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 الإىداء

 إلى مف بمغ الرسالة كأدل الأمانة.. كنصح الأمة.. كرفع الغمة ..إلى نبي الرحمة كنكر العالميف.  

 )سيدنا محمد صمى الله عميو وسمم (

مف عممني أف الأعماؿ الكبيرة لا تتـ إلا  إلى كشققت الأياـ يديو.. إلى مف كمؿ العرؽ جبينو..
 كألبسو ثكب الصحة كالعافية، كمتعني ببره كرد جميمو، بالصبر كالعزيمة كالإصرار أطاؿ الله بقاءه،
 العزيز( حفظو الله. غرسو )كالدماىدم ثمرة مف ثمار 

الحياة كسر الى ملاكي في الحياة....الى معنى الحب كالحناف كالتفاني كالأماف.... الى بسمة 

 الكجكد، الى مف كاف دعاؤىا سر نجاحي كحنانيا بمسـ جراحي الى ست الحبايب.

 الله حفظيا )امي العزيزة(

الى تكأـ ركحي كرفيقة دربي الى صاحبة القمب الطيب التي رافقتني الدرب خطكة بخطكة كما زالت 

 ()أختي نورترافقني حتى ألاف 

 كؿ مف عممني حرفا أك غرس في فكرة خير إلى

 )أساتذتي الأعزاء(

إلى زملائي كرفيقات دربي المكاتي جمعني بيف طمب العمـ ككؿ الرياضييف في كميتي كجامعتي 
 العزيزة

 أىدي ليم ثمرة جيد متواضعة

 

 الباحثة 

 آيات فقيا
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 الشكر والتقدير

سيدنا محمد النبي الأميف، كعمى  لمرسميف،كالصلاة كالسلاـ عمى اشرؼ ا الحمد لله رب العالميف،
 الو كصحبو كمف سار عمى نيجو كاستف بسنتو إلى يكـ الديف كبعد،

أحمد الله أف يسر لي إنجاز ىذه الرسالة كأتـ عمي نعمو ظاىرة كباطنو ،فمو الحمد كالفضؿ كالثناء 
لا يشكر الله" فإنني  الحسف، كانطلاقا مف قكؿ الرسكؿ صمى الله عميو كسمـ: "مف لا يشكر الناس

أتقدـ بجزيؿ الشكر كالعرفاف الى مف كاف لي الحظ كالنصيب لأنيؿ مف عمميما، كيؼ لا كىما 
 الاستاذ الدكتور عماد عبدالحق، لأساتذتيعلامتاف بكؿ ما تحممو الكممة مف دلالات، فالشكر كمو 

كمنحاني مف فكرىما الرشيد المذيف تكرما بالإشراؼ عمى رسالتي المتكاضعة،  ودكتور قيس نعيرات
كرأييما السديد كبذلا مف جيدىما الكثير اذ كاف لآرائيما كانتقاداتيما البناءة اكبر الأثر في إخراج 

 .ىذه الرسالة الى حيز النكر

، داخميان  ممتحنان  الدكتور خارجيان  ممتحنان  لأعضاء لجنة المناقشة الدكتوركما أتقدـ بالشكر كالتقدير 
 كقبمكا مناقشتي في ىذه الرسالة.الذيف تكرمكا 

كلا يسعني الا اف أتقدـ بأسمى آيات الشكر كالامتناف كالتقدير كالمحبة إلى جميع أساتذتي 
 الأفاضؿ.

 كما اشكر مف أعانني عمى إخراج ىذه الرسالة كادعكا الله ليـ جميعا بالخير.
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مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى المدربات والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في 
 فمسطين-محافظات شمال الضفة الغربية

 فقياء آيات
 إشراف

 عماد صالح عبد الحقأ. د. 
 . قيس نعيراتد

 الممخص

مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات كالفتيات ى ىدفت الدراسة التعرؼ ال
، كالتعرؼ الى فمسطيف-المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية
كمكاف السكف، كالمستكل الفركؽ في مستكل الكعي الصحي كالغذائي تبعا لمتغيرات الصفة، 

عمى  كلتحقيؽ ذلؾ استخدمت الباحثة المنيج الكصفي كذلؾ لملائمتو لأىداؼ الدراسة التعميمي.
المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ قصدية عمدية مف عينة 

البيانات تـ تحميميا باستخداـ برنامج مدربة كفتاة، كبعد جمع  (731)الضفة الغربية كالبالغ عددىـ 
 (.SPSSالرزـ الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية )

مستكل الكعي الصحي  لدل المدربات كالفتيات المشتركات في أظيرت نتائج الدراسة اف 
كاف مرتفعا حيث كانت النسبة المئكية  مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز كاف مستكل الكعي الغذائي  %(.74.6)للاستجابة  
حيث كانت النسبة المئكية  مرتفعان  كاف في محافظات شماؿ الضفة الغربية المياقة البدنية

بيف  كجكد علاقة ايجابية قكية ذات دلالة إحصائية جالنتائ %(. كما اظيرت68.8)للاستجابة
كمستكل الكعي الغذائي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة مستكل الكعي الصحي 

فمسطيف، حيث كانت قيمة معامؿ الارتباط بيرسكف  -البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية
(0.73.) 



 م‌

 

كالغذائي  كجكد فركؽ دالة احصائيا في مستكل الكعي الصحي كما أظيرت نتائج الدراسة
يات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية تبعا المدربات كالفتلدل 

لمتغيرات الصفة كلصالح المدربات كمتغير مكاف السكف لصالح المدينة كمتغير المستكل التعميمي 
 لصالح الماجستير فأعمى.

عمى تعزيز كترسيخ مفيكـ الكعي  ضركرة العمؿتكصي الباحثة بعدة تكصيات أىميا 
الصحي كالغذائي كأىميتو مف خلاؿ الاىتماـ بالمساقات الاجبارية في الجامعات كالمدارس مثؿ 
المياقة البدنية كالرياضية كالصحة لما ليا مف دكر ايجابي في تعزيز الكعي الصحي كالغذائي 

قد الندكات كالمؤتمرات في عالى المزيد مف  بالإضافة الكعي الصحي كالغذائي كضركرة نشر
 المراكز كالنكادم كالمدارس كالجامعات.

  .كممات دالة: الكعي الصحي، الغذائي، مراكز المياقة البدنية
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 الفصل الأول

 مقدمة الدراسة وأىميتيا

  :مقدمة الدراسة

تعتبر المياقة البدنية مف المتطمبات الحيكية في عصرنا الحاضر، لما ليا مف فكائد إيجابية 
 الككلستركؿجمة عمى بنية الجسـ كالصحة العامة، حيث تعمؿ المياقة البدنية عمى تخفيض نسبة 

ة مف كالدىكف في الدـ، كتجعؿ مف الشخص الممارس ليا سكاء أكاف ذكران أـ أنثى أمران بالغة الأىمي
حيث تحسف النفسية العامة لمممارس ليا، كتعتبر ممارسة الأنشطة الرياضية المختمفة أحػد المطالب 
الكظيفية كالبنيكية الأساسية في الجسـ البشرم، كلا يمكف تحقيؽ ىذه المطالب إلا مػف خلاؿ 

كائد اف ممارسة النشاط الرياضي لو ف .(2004ممارسة الأنشطة الرياضية )الخاركؼ كمجمي، 
صحية كنفسية كاجتماعية عديدة، فيك يساعد عادةن عمى رفع مستكل المياقة البدنية مف أجؿ صحة 
أفضؿ، كحياة أطكؿ، كنشاط أكثر، كما يسػاعد عمى تقميؿ احتمالات الإصابة بأمراض القمب، كداء 

عمقة بالصحة السكرم، كآلاـ أسػفؿ الظيػر، كالسػمنة، بالإضافة إلى تنمية الجكانب المعرفية المت
 ،  .(2009كالتغذية، كتنمية الاتجاىات الإيجابية نحك ممارسة النشاط الرياضي )العتكـ

اف المفيكـ الحديث لمصحة الشخصية لمفرد لـ يعد مقتصران عمى الخمك مػف الأمػراض 
المعدية حتى يعتبر الفرد لائقان صحيان، بؿ تجاكزىا إلى ما يسمى بأمراض نقص الحركػة، فقػد 

كت المجتمعات المتقدمة أىمية المياقة البدنية لأفرادىا كقد أصبحت أمراض نقص الحركػة أدر 
تصمب الشراييف كالسمنة كالآـ الظير،...( المشاكؿ الصحية الناجمة عف انخفػاض المياقػة البدنية )

تشكؿ ىاجسان يقمؽ تمؾ المجتمعات كخصكصا الغنية منيا، بسبب تكفر مقكمات الراحػة كالترؼ 
 . كفرة الطعاـ كغير ذلؾك 

( في المممكة العربية السعكدية الى ضركرة ربط مفيكـ الصحة 2008تشير كزارة الصحة )
العامة بالمياقة البدنية ذلؾ لكجكد علاقة بيف مختمؼ مككنات المياقة البدنية كالصحة كأف أداء 

أمراض الجياز القمبي التماريف البدنية بصكرة منظمة لو علاقة كطيدة بتقميؿ أخطار الإصابة ب
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التنفسي، ككذلؾ التقميؿ مف الاضطرابات الذىنية كالتغمب عمى الضغكط اليكمية، كالمياقة البدنية 
تتحدد بمعايير كراثية كليا علاقة بدرجة النمك لمفرد، كتعد التربية الرياضية كسيمة لتحسيف مستكيات 

 الية اصابتو بأمراض العصر المختمفة.المياقة البدنية كبالتالي زيادة صحة الفرد كتقميؿ احتم

( أف الشخص الكاعي صحيان ىك الشخص المثالي المتمتع 2005كيذكر )جلاؿ الديف،  
المتمثمة بالتكامؿ البدني كالعقمي كالنفسي كالاجتماعي  بدرجات كمستكيات عالية مف الصحة

ض العصرية مثؿ مرض كالصحي كأف ممارسة الأنشطة الرياضية تعمؿ عمى الكقاية مف أىـ الأمرا
السكرم كأمراض القمب كأمراض الجياز التنفسي كالسمنة كالكزف الزائد كالتشكىات القكامية باعتبار 

أساسييف ىما: الثقافة الصحية كالتي تتمثؿ في اكتساب  اف الجانب الصحي يشتمؿ عمى جانبيف
طبيؽ تمؾ المعارؼ المعارؼ كالمعمكمات الصحية، كالكعي الصحي كالذم يتمثؿ في ممارسة كت

كالمعمكمات في الكاقع العممي، كمف البدييي اف تعنى المناىج الدراسية في كميات الجامعات 
الفمسطينية المختمفة في إكساب المعارؼ كالمعمكمات الصحية كذلؾ مف خلاؿ تدريس بعض 

البدنية المرتبطة  ذات العلاقة مثؿ التربية الصحية، كالرياضة كالصحة، كالمياقة المساقات الاختيارية
 الجامعات الفمسطينية لطمبة بالصحة، كالصحة العامة، كالاسعافات الاكلية، كبالتالي تتاح الفرص

 .اف يككنكا مثقفيف صحيان 

( أف التغذية السميمة المبنية عمى أسس عممية للإفراد 2012كيشير عبد الحؽ كآخركف )
ظاـ الطاقة ليـ كزيادة مف القدرة عمى أداء الذيف يمارسكف النشاط البدني تستيدؼ ضماف تكازف ن

التماريف بشكؿ أفضؿ كالتقميؿ مف حدكث تمؼ في العضلات كالإحساس بالآلاـ أك الإجياد المزمف 
الناتج مف التمريف أك المعب كأداء الرياضة عمى الكجو الأمثؿ كالمطمكب كالحصكؿ عمى كافة 

 شخاص.العناصر الغذائية لضماف الصحة الجيدة ليؤلاء الأ

عف عكمة سميماف، بأف تناكؿ الغذاء بشكؿ غير  ( كنقلان 2009كيضيؼ نشكاف عبدالله )
مناسب يؤدل إلى مشكلات صحية كبدنية كأمراض مختمفة، لذلؾ مف الضركرم تناكؿ الغذاء 
المتكازف كالمتكامؿ الذم يشمؿ جميع عناصر الغذاء كفؽ احتياجات الجسـ، كذلؾ تناكؿ الأغذية 

ارس كمتطمباتو، كاختيار نكع الغذاء كتقدير كفقان لكزف الجسـ كنكع النشاط اليكمي كالرياضي المم
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السعرات المكتسبة، ككذلؾ اتباع القكاعد الغذائية الصحيحة قبؿ كأثناء كبعد التدريب، كؿ ذلؾ 
 .يحافظ عمى صحة الرياضي كيساعد في الأداء الجيد

ة لقد حرصت المرأة عمى الدخكؿ إلى معترؾ المياقة البدنية بعد الخمكؿ الػذم أصػابيا نتيج
المجيكد العضمي القميؿ الذم تبذلو في عمميا اليكمي، كارتفاع عػدد النسػاء المصػابات بالسمنة 
نتيجة التقميؿ مف المجيكد العضمي، مما جعميا تقكـ عمى ممارسة المياقة البدنية مف أجؿ التقميؿ 

مقكاـ، ل يؿلتحصيؿ الرشاقة المفقكدة كتجم التخفيؼ مف نسبة الدىكف في الجسـ أك مف الكزف أك
عػادة التػكازف إلػى جسميا  . فيي بذلؾ تسعى إلى تحقيؽ ذاتيا مف خلاؿ ممارسة الرياضػة كا 

 مشكمة الدراسة:

 مدربة في منتخبات المدرسة كالنكادم تربية كالتعميـالمعممة تربية رياضية في سمؾ  ككف الباحثة
السميمة التربية البدنية كأىميا التغذية المعرفة بالجكانب الصحية المرتبطة ب مستكل لاحظت تدف في

غير  الفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنيةبحيث كجدت الباحثة اف السمككيات الغذائية لدل 
حدكث ك  ،صحية كتناكؿ الكجبات السريعة بعد ممارسة النشاط الرياضي مباشرة عند بعض الفتيات

عدـ تناكؿ كجبة  بارسة النشاط الرياضي بسبثناء مميد مف حالات الإغماء لممتدربات أالعد
 لاحظت العديد مف العادات الغير صحيةكما الغذائية الغير صحية كالعديد مف العادات  الإفطار

كسمككيات غذائية غير سميمة سكاء قبؿ اك بعد التدريب ارتأت الباحثة إجراء ىذه الدراسة لمعرفة 
في  في مراكز المياقة البدنية كالفتيات المشتركات مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات

 فمسطيف. -محافظات شماؿ الضفة الغربية

  أىمية الدراسة:

 أىمية الدراسة في التقاط الآتية:تكمف 

ابراز مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في  المساىمة في  -1
 فمسطيف.-مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية
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كالغذائي  الكعي الصحيمستكل ة كبحثية لمباحثيف في مجاؿ عممي ان في تكفير افاقالمساىمة  -2
اقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية، لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المي

مف الدراسات الاكلى التي تحاكؿ الاستطلاع  –في حدكد عمـ الباحثة –حيث تعتبر ىذه الدراسة
كالغذائي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية  الصحيعمى مستكل الكعي 

 في محافظات شماؿ الضفة الغربية

لدراسة العامميف كالعاملات في مراكز المياقة البدنية مف حيث تعريفيـ عمى مستكل ىذه ا افادة -3
الكعي كالغذائي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ 

 الضفة الغربية

 أىداف الدراسة:

 سعت الدراسة الحالية التعرؼ إلى:

المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في مستكل الكعي الصحي لدل . 1
 فمسطيف.-محافظات شماؿ الضفة الغربية

مستكل الكعي الغذائي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في  .2
 فمسطيف.-محافظات شماؿ الضفة الغربية

في مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة  . الفركؽ3
 .فمسطيف تبعا لممستكل الدراسي-البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

في مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة  . الفركؽ4
 .تبعا لمكاف السكف فمسطيف-البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

. الفركؽ في مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة 5
 فمسطيف تبعا لمصفة  -الضفة الغربيةالبدنية في محافظات شماؿ 
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 أسئمة الدراسة:

 :سعت الدراسة الحالية الإجابة عمى التساؤلات الآتية

مستكل الكعي الصحي لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في . ما 1
 فمسطيف؟-محافظات شماؿ الضفة الغربية

كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في  ما مستكل الكعي الغذائي لدل المدربات .2
 فمسطيف؟ -محافظات شماؿ الضفة الغربية

في مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات  إحصائية. ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة 3
 تعزل فمسطيف -كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 لممستكل الدراسي؟

في مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات  إحصائية. ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة 4
تعزل  فمسطيف -كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 ؟لمكاف السكف

ئي لدل المدربات . ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل الكعي الصحي كالغذا5
فمسطيف تعزل -كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 لمصفة؟

 حدود الدراسة:

 الباحثة بالمحددات الآتية: التزمت

 فيفي مراكز المياقة البدنية الفتيات المشاركاتالدراسة عمى المدربات ك  اقتصرتالحد البشرم:  -
 .محافظات شماؿ الضفة الغربية
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شػماؿ الضػفة  محافظات البدنية فيفي مراكز المياقة  الدراسة تـ إجراء ىذهالحد المكاني:  -
،  الغربية في نابمس،  .سمفيت، طكباس، قمقيميةجنيف، طكلكرـ

راسي الأكؿ مف العاـ الدراسػي إجراء الدراسة في الفصؿ الد تـ: ألزمانيالحد  -
(2020/2021(. 

 مصطمحات الدراسة:

  المياقة البدنية: -

التي ع تكافر قدر مف الطاقػة في الجسـ ، ملقياـ بالكاجبات اليكمية دكف تعبىي المقدرة عمى ا
فػي الحالات الطارئة تسمح بمكاصمة العمؿ كالأداء خلاؿ كقت الفراغ، كمكاجية الضغكط البدنية 

 (.1998 )عناف،

بأنيا: المياقة العامة التي تسمح بالقياـ بالكاجبات اليكميػة دكف تعب،  كتُعرؼ المياقة البدنية إجرائيان 
 .ف أجػؿ إكسػابو عناصر المياقة البدنيةكتعمؿ عمى التخمص مف المكاد الضارة مف الجسػـ مػ

 الوعي الصحي: -

المعرفة كالفيـ كتككيف الميكؿ كالاتجاىات لبعض القضايا الصحية المناسبة لممرحمة العمرية  ىك
 . (2006 )أبك زايدة،،بما ينعكس إيجابا عمى السمكؾ الصحي 

 الوعي الغذائي: -

إلماـ الطالب بقدر مناسب مف المعرفة العممية الأساسية لمغذاء كالتغذية كمككناتو كمدل حاجة  ىك
الجسـ الإنساني ليا، كالاتجاه نحك التغذية السميمة مف حيث أتباع  أنماط السمكؾ الصحية كالمتعمقة 

 .(2008 )ابك حميمة،بالغذاء كالتغذية لمساعدتو في حؿ مشكلاتو اليكمية المتعمقة بالغذاء
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 الفصل الثاني 

 الإطار النظري والدراسات السابقة 

 

 .الإطار النظري -

 .الدراسات السابقة -

 .التعميق عمى الدراسات السابقة -
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 أولًا: الإطار النظري

 الوعي الصحي 

( بأف الصحة مفيكـ نسبي مف القيـ الاجتماعية للإنساف، كقد عرفيا العالـ 1989) يرل سلامة
بركتر بأنيا حالة تكازف النسبي لكظائؼ الجسـ، كاف حالة التكازف ىذه تنتج مف تكيؼ الجسـ مع 
العكامؿ الضارة التي يتعرض ليا، كاف تكيؼ الجسـ عممية ايجابية تقكـ بيا قكل الجسـ لممحافظة 

زنو، كقد جرت محاكلات كثيرة كمتعددة لتعريؼ الصحة كلعمنا نذكر القكؿ السائد )الصحة عمى تكا
الأصحاء لا يراه الا المرضى(، كىذا التعريؼ يشير إلى مدل أىمية الصحة  رؤكستاج فكؽ 

للإنساف ،كلكف لا يكضح اك يحدد معناىا الدقيؽ كقد عرفت ىيئة الصحة العالمية مفيكـ الصحة 
لة السلامة كالكفاية البدنية كالعقمية كالاجتماعية الكاممة كليست خمك الفرد مف المرض عمى أنيا حا

أك العجز، كقد اعتبر ىذا التعريؼ بمثابة ىدؼ أكثر مف تعريؼ كلكف مف الكاضح انو يؤكد ارتباط 
لمصحة الجكانب البدنية كالنفسية كالاجتماعية في الإنساف .كفي الكاقع تعتبر ىذه العناصر بالنسبة 

البدنية ، العقمية الاجتماعية مثؿ عنصر الطيؼ الضكئي بالنسبة لمضكء الأبيض بمعنى انو إذا 
 نقص إم عنصر مف ىذه العناصر ينتج عف ىذا عدـ تكامؿ الصحة.

مف جية درجات الصحة فيمكف تصكرىا عمى أنيا مجرد قياس طرفو العمكم الصحة المثالية  أما
ة كبيف الطرؼ العمكم كالطرؼ السفمي درجات متفاكتة مف الصحة كالطرؼ السفمي لانعداـ الصح

 كما يمي: 

كىي درجة التكامؿ البدني كالنفسي كالاجتماعي كىذا المستكل نادرا ما يتكفر  الصحة المثالية: -1
كيعتبر بمثابة ىدؼ بعيد لبرامج الصحة المدرسية كالصحة العامة في المجتمع لمحاكلة العمؿ عمى 

 تحقيقو.
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كتتكفر فييا طاقة ايجابية تمكف الفرد مف مكاجية المشاكؿ كالمؤثرات البدنية  الصحة الايجابية: -2
 كالنفسية كالاجتماعية دكف ظيكر أم أعراض مرضية.

كفييا لا تتكفر طاقة ايجابية مف الصحة، لذلؾ فانو عند التعرض لأم السلامة المتوسطة:  -3
 مؤثرات ضاره يسقط الفرد فريسة لممرض. 

عراض كاضحة كلكف يمكف في ىذا المستكل لا يشكك المريض مف أ في المرض الغير الظاىر: -4
 ىذه الحالة اكتشاؼ المرض عف طريؽ التحاليؿ أك الاختبارات الطبية المختمفة.

في ىذا المستكل يشكك المريض مف أعراض كآلاـ يحس بيا كعلامات المرض الظاىر:  -5
 مرضية ظاىرة.

في ىذا المستكل تسكد الحالة الصحية إلى حد كبير كيصعب عمى  الاختصار: مستوى -6
 المريض أف يستعيد صحتو التي كاف يتمتع بيا مف قبؿ. 

 مفيوم الوعي الصحي 

 المعرفة كالفيـ كتككيف الميكؿ كالاتجاىات لبعض القضايا الصحية المناسبة لممرحمة العمرية، ىك
 .(2006 )أبك زايدة،صحي عمى السمكؾ ال بما ينعكس إيجابان 

بأنو : المعرفة كالفيـ كالإدراؾ كالتقدير كالشعكر بمجاؿ معيف مما  الوعي( 2001) كعرؼ قنديؿ 
 قد يؤثر عمى تكجيو سمكؾ الفرد نحك العناية بيذا المجاؿ.

بأنو: مفيكـ يقصد إلماـ المكاطنيف بالمعمكمات كالحقائؽ  الوعي الصحي( 1989كقد عرؼ سلامة )
 كأيضا إحساسيـ نحك صحتيـ كصحة الآخريف.  ة،الصحي
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 الأىداف الأساسية لعمم الصحة وطرق تحقيقيا في الأنشطة الرياضية 

 الأىداف الأساسية لعمم الصحة في الأنشطة الرياضية:-1

سماعيؿ، ) يشير عبد ( تتككف الأىداؼ الأساسية لعمـ الصحة في مجالات الأنشطة 2001الفتاح كا 
 الرياضية مما يمي:

دراسة تأثير مختمؼ العكامؿ كظركؼ البيئة الخارجية عمى المستكل الصحي كالكفاءة البدنية -
 لممدرب الرياضي.

ياضية مف اجؿ تكفير كضع القكاعد الصحية كالمستكيات المعيارية لممارسي الأنشطة الر  -
كالاشتراؾ في المنافسات الرياضية عمى أثر  الظركؼ المثالية لإتماـ عمميات التدريب الرياضي،

 المستكيات.  

الدراسة العممية لكضع القكاعد كالمستكيات المعيارية الصعبة الخاصة بالعكامؿ الطبيعية اللازمة  -
 طة الرياضية.لتقكية الصحة كرفع المستكل الصحي لممارسي الأنش

 طرق تحقيق الأىداف الصحية في مجالات الأنشطة الرياضية: -2

كذلؾ عف  تستخدـ طرؽ صحية مختمفة لتحقيؽ الأىداؼ الصحية في مجالات الأنشطة الرياضية،
كعمـ  طريؽ الدراسات التجريبية كالملاحظة لعمميات التدريب الرياضي كالمنافسات الرياضية،

الطب الرياضي ،اتجيت الدراسات الحديثة في عمـ الصحة في مجالات الاجتماع الرياضي كعمـ 
الانشطة الرياضية التي تتميز  بأنكاعالانشطة الرياضية عمى دراسة الجكانب الصحية التي ترتبط 

بالاحتكاؾ بصفة عامة، كدراسة الصحة التي ترتبط بجكانب عمـ الاجتماع بصفة خاصة، حيث 
عمى مختمؼ الافراد كالمجتمعات  قكاعد صحية تطبيقية، حققت ىذه الدراسات الكصكؿ الى

الرياضية مف خلاؿ نظاـ اعداد الرياضييف في مختمؼ مجالات الانشطة الرياضية حيث يرتبط نمك 
حيث يساعد  الصحة الرياضية كذلؾ مف خلاؿ نظاـ التدريب الرياضي كالمنافسات الرياضية،

الجكانب الصحية عمى انجاح اعداد الرياضييف ،مف خلاؿ تنظيـ اليكـ صحيا كالتي منيا الصحة 
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الشخصية كالتغذية الخاصة كالكسائؿ الصحية لاستعادة الشفاء كغيرىا مف جكانب عمـ الصحة في 
 مجالات الانشطة الرياضية.

في مجالات الأنشطة الرياضية  ( أف جكانب عمـ الصحة2001كيؤكد عبد الفتاح كاسماعيؿ، )
عكامؿ ليا أىميتيا التنفيذية في مجالات التدريب الرياضي كالمنافسات الرياضية كنظاـ العكامؿ 

جكانب الصحية لمتأثير العميؽ عمى الالاجتماعية كالنفسية المرتبطة بيـ عند إعداد الرياضييف نظرا 
ت المثالية لمجكانب التنفيذية لمتدريب عمى جسـ اللاعب، التي قد تحقؽ الكصكؿ الى المكاصفا

 الرياضي، كالمنافسات الرياضية كعمـ الاجتماع الرياضي كعمـ النفس الرياضي.

 دريب الرياضي كالكصكؿ باللاعب الىستخداـ الأمثؿ لمعكامؿ الصحية عند تكجيو التلاكيضمف ا
المستكل الصحي العالي، كيكفر لو الاحتفاظ بأعمى مستكل رياضي يصؿ إليو اللاعب خلاؿ 
المكسـ التدريبي )الفكرمة الرياضية( كما يساعد عمى سرعة تكييفو لمكاجبات الخارجية الصعبة التي 
قد تصادفو عند الأداء الرياضي في ظركؼ خاصة، كالتي قد يككف منيا الاداء الرياضي في الجك 

شار تجارب اكتر اتساعا كعمقا أك الأداء الرياضي فكؽ المرتفعات الأمر الذم دعا إلى انت الحار،
جاؿ الصحة في الأنشطة الرياضية مف اجؿ تطبيؽ المبادئ الصحية ضد القكل الطبيعية في في م

تدخؿ  باعتبار أف ىذه المشكلات الطبيعة للانتفاع بتأثيراتيا في تكجيو عمميات التدريب الرياضي،
 تحت نطاؽ البيئة الخارجية لمرياضييف.

سماعيؿ، )  ( إف اعتبار الصحة مادة عممية في مجاؿ الأنشطة 2001كيشير عبد الفتاح كا 
عا الرياضية مف بيف المكاد اليامة في إعداد كتأىيؿ العامميف في مجاؿ الأنشطة الرياضية، أمر د

 ؿ الاىتماـ بالأسس الصحية في إعداداج مف المختصيف في مجاؿ الصحة مف إلى ظيكر الكثير
 الرياضييف.

 الصحة الفردية لمرياضي 

سماعيؿ، ) أف الصحة الفردية للاعب، تتطمب بالضركرة العناية بشكؿ  (2001يرل عبد الفتاح كا 
ىك أمر يتطمب العناية بالنظافة باعتبارىا ضركرية ليككف  جيد بإجراءات الصحة  الفردية للاعب،
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قبكلا في المجتمع، كىي لازمة مف الكجية الصحية، لأنيا تساعد الجمد بالدرجة الإنساف محترما م
ركت عمى الجمد سدت مسامو الأكلى، فالركاسب الذىنية كالأملاح المتخمفة عف العرؽ كالغبار، إذا ت

مراض ة كسيمة ىامة لمكقاية مف عدكل الاعف إفراز العرؽ كتسبب رائحة كريية ،كالنظاف فتعيقو
كلا يعني بالنظافة الجانب الظاىرم لمنظافة ،بؿ تعني نظافة المأكؿ كالمشرب كالملابس المعدية ،

يف كالأظافر الداخمية كجميع أعضاء الجسـ خصكصا الأماكف الكثيرة التعرض لمتمكث كالكجو كاليد
العينيف كالأماكف كثيرة الإفراز لمعرؽ كالجمد  الأنؼ، ذنيف،الإ الأسناف، كمخارج الجسـ كالفـ،

نظافة جسمو، كثير الكالشعر كالقدميف كالإبطيف، فلاعب غير المعتني بنظافة الفردية لا يعتني ب
التعرض للإصابة بإمراض الجمد المعدية كالدمامؿ ،كاللاعب الذم ييمؿ نظافة يديو كمأكمو 

 تنتقؿ إلى الفرد عفض المعكية المعدية كالتيفكئيد، حيث كمشربو كثير التعرض للإصابة بالأمرا
 كركبات ،فالتيفكئيد مرض لا يصيب إلاطريؽ المأككلات كالمشركبات كالأيدم الممكثة بيذه المي

الذيف لا يراعكف أصكؿ النظافة في مأكميـ كمشربيـ، فالنظافة الفردية للاعب بشكؿ عاـ ىي 
 كالأذنيف كالأنؼ كالذراعيف كالقدميف.  كالعينيف، العناية مف الجمد كالأسناف كتجكيؼ الفـ،

 عناصر الكعي الصحي 

  :(، اف عناصر الكعي الصحي تتمثؿ في ما يمي2007) يرل صالح

  .الصحة الشخصية كالمياقة البدنية .1

  .التغذية الصحية .2

  .النمك كالارتقاء .3

  .الامراض كالكقاية .4

  .عكامؿ الامف كالسلامة كالاسعافات الاكلية .5

  .التدخيف كسكء استخداـ العقاقير .6
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  .كالنفسيةالصحة العقمية  .7

 .التربية الجنسية .8

 صحة المستيمؾ. .9

 ( باف عناصر الكعي الصحي تتمثؿ بما يمي:2004كما يؤكد مصالحة )

 .الجسـ كأجيزةالصحة الشخصية  .1

  .التغذية .2

 .الكقاية مف المرض .3

 .صحة الفـ كالاسناف .4

  .المياقة البدنية .5

 الوعي الغذائي 

 مفيوم الوعي الغذائي 

تدخؿ الجسـ سكاء عمى صكرة أكؿ أك شرب أك حقف تحت الجمد  أم مادة ىك :(food)الغذاء 
بمكاد غذائية مثؿ محمكؿ الجمكككز كالممح )كيشمؿ الغذاء العناصر الغذائية العضكية كالعناصر 

 (.2001كسميـ  المعدنية كالماء كالفيتامينات( )حمداف،

ب مف المعرفة العممية بأنو إلماـ الطالب بقدر مناس الوعي الغذائي(، 2008يعرؼ أبك حميمة )
كالاتجاه نحك التغذية السميمة  الأساسية لمغذاء كالتغذية كمككناتو كمدل حاجة الجسـ الإنساني ليا،

مف حيث أتباع أنماط السمكؾ الصحية كالمتعمقة بالغذاء كالتغذية لمساعدتو في حؿ مشكلاتو 
 اليكمية المتعمقة بالغذاء.
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حساس الفرد بأىمية الغذاء كالتغذية  الوعي الغذائي(، 2003كتعرؼ حسانيف) دراؾ كا  ىك معرفة كا 
أك رخص  أك قمة ككثرة الطعاـ، السميمة كبأنو ليس الميـ ممئ المعدة بأم طعاـ لمشعكر بالشبع،

نما الأىـ مف ذلؾ ىك قيمة الطعاـ كمدل احتكائو عمى العناصر الغذائية  كغمك سعر الطعاـ، كا 
كالتمييز بيف  اختيار طعامو بطريقة سميمة كحفظو مف التمكث،كقدرة الفرد عمى  الضركرة لمجسـ،

تباع السمككيات الغذائية السميمة ،كما  الطعاـ السميـ كالطعاـ الفاسد، كعدـ الإسراؼ في الغذاء كا 
 كالجانب كترل حسانيف إف الكعي الغذائي يؤسس عمى ثلاث جكانب كىي: الجانب المعرفي،

 كالجانب الكجداني. السمككي،

ىك معرفة الطالب الجامعي لممعمكمات المتعمقة  الوعي الغذائي(، 2008عرؼ أبك جحجكح ) كقد
كتعديؿ اتجاىاتو نحك العادات الغذائية السميمة بما يؤىمو لنقؿ ىذه  بالغذاء كالتغذية الصحية،

 المعمكمات كالاتجاىات إلى مف سيتعامؿ معيـ بالمستقبؿ مف تلاميذ المدارس اك المحيط.

المجتمع بأىمية التغذية الصحية  بأنو تنمية كعي أفرادالوعي الغذائي (، 2003خرك )كتعرؼ ف
كتفيـ مبادئيا الأساسية التي تشكؿ كحدة متكاممة يتـ دراستيا لتحقيؽ الأىداؼ العامة لتربية 

كيمكف أف تعطى كمنياج مستقؿ كلا سيما في الصفكؼ المتقدمة مف مراحؿ التعميـ كما  الغذائية،
كمف ىذه  لاسترشاد بيا عند محاكلة تضميف بعض المفاىيـ الغذائية في المناىج المدرسية،يمكف ا

 الماء. الألباف الغذائية، العناصر المعدنية، الفيتامينات، الدىكف، العناصر: الكربكىيدرات،

الى اف التغذية المتكاممة كالعادات  (،Barrow and McGee, 1975)كيشير بارك كمؾ جي 
 (Harre, 1975)الغذائية السميمة تدخؿ في نطاؽ المككنات الرئيسة لمياقة البدنية كما يؤكد ىارا 

الرياضي العالي كاف التغذية السميمة مف  للإنجازباف التغذية الصحيحة تضع الأساس السميـ 
ي التدريب كالانجاز كالتفاعؿ مع متطمباتيما العناصر الأساسية التي تمكف اللاعب مف الاستمرار ف

 بصكرة ايجابية.

( إلى أف النجاح في تحقيؽ الانجاز العالي في الألعاب الرياضية كالمنافسات 1999)كيشير ممحـ 
كبما أف  لاعب،ليعتمد عمى كؿ مف الخصائص كالصفات الكراثية المكتسبة كالحالة التدريبية 

كأم نقص  ميما مف أركاف البرنامج التدريبية لأم انجاز رياضي،التغذية المناسبة تعتبر ركنا 
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فاف زيادة تناكؿ بعض العناصر الغذائية  ببعض العناصر الغذائية يؤدم حتما إلى اختلاؿ الانجاز،
 ربما يؤدم إلى تحسيف الانجاز الرياضي كتقميؿ مظاىرة التعب كالإرىاؽ الجسمي.

( اف العديد مف البحكث العممية تؤكد 1999)ممحـ ( ك 1996كما يؤكد كؿ مف ىاركف كآخركف )
كانو ثبت اف تناكؿ الغذاء الصحي لعدة أياـ كما يحدث في  علاقة النظاـ الغذائي بالأداء الرياضي،

ككذلؾ فاف تناكؿ  المسابقات التي تتطمب التحرؾ لمسافات طكيمة يؤدم الى تحسيف النتائج،
حيث يتمكف  عمى تأخير ظيكر التعب كتحسيف الأداء، الجمكككز أتناء المسابقات الطكيمة يساعد

المدرب مف اختيار نكع الغذاء المناسب لإنتاج الطاقة اللازمة حسب طبيعة النشاط الرياضي 
 الممارس.

أصبحت التغذية في السنكات الأخيرة مثار الاىتماـ عمى المستكل العالمي كالقكمي نظرا لازدياد  لقد
كما  كثافة السكاف كقمة انتاج في المكاد الغذائية، فالتغذية الجيدة تعتبر مف دعائـ الطب الكقائي.

 اة عمى أمريفانيا ركيزة ضخمة مف ركائز الطب العلاجي ،كيعتمد الرياضي عادة ليفكز في المبار 
أساسييف ىما التمريف كالغذاء كقد تبيف اف ما يعطي الأفضمية لرياضي عمى أخر ىك نكعية غذائو 

الغذاء في التحضر الجسدم لمرياضي تكمف في الانتظاـ كلذلؾ فاف عمى الرياضي اف يتبع  فأىمية
اف لا يقتصر عمى نظاما غذائيا مناسبا يستمر بو حتى خارج كقت المباراة .كغذاء الرياضي يجب 

مادة غذائية كاحدة بؿ يشمؿ كؿ المكاد الغذائية كبنسب ثابتة كحسب المعبة أك النشاط البدني .حيث 
 كالعامؿ الفسيكلكجية، العكامؿ يتكقؼ مستكل الانجاز الرياضي عمى عكامؿ ميمة كثيرة أىميا

مى زيادة القدرة التي تعمؿ ع ائيكيميائية كالتغذية كالتمثيؿ الغذ المكرفكلكجي متضمنا لمعمميات البيك
 مف كالكقاية الخلايا كتجديد النمك عمميات دكرا ىاما في اتمعب كـ كالعقمي البدني عمى بذؿ المجيكد

 (.1999 الداخمية )ممحـ، الحيكية الجسـ عمميات تنظـ كما الأمراض

الى اف التغذية المناسبة تعتبر ركنا ىاـ  (William and Frank, 1983)كيشير فرانؾ ككيميـ 
كاف نقص بعض العناصر الغذائية يؤدم حتما الى  انجاز رياضي، لأممف اركاف البرامج التدريبية 

اعتلاؿ الانجاز، كفي المقابؿ فاف زيادة تناكؿ بعض العناصر ربما يؤدم الى تحسيف الانجاز 
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في تشكيؿ  كىامان  اساسيان  تمعب التغذية دكران كما  الرياضي كخفض ظاىرة التعب كالارىاؽ الجسمي،
 حياة الرياضي كخاصة ذكم المستكيات العميا.

 مفيوم المياقة البدنية 

إف مصطمح المياقة البدنية كما ىك متعارؼ عميو عند عمماء التربية الرياضية بأنو عبارة عف قدرة 
دكف إجياد أك تعػب )عبػد الفتاح، الفرد ككفاءتو البدنية لمقياـ بالكاجبات الحياتية المنكطة بو 

تغير مفيكـ المياقة البدنية مع تغير التقدـ العممي كالتكنكلكجي، حيث تغير أسمكب الحياة  ).2003
تمامان في النصؼ الأخير مف القرف العشريف عف نصفو الأكؿ. فقد كاف التركيز في قياس البدنية 

عتمد عمييا بشكؿ أساسي قديمان. أما في عصرنا يعتمد عمى قياس القكة العضمية لمفرد، لأنو كاف ي
الحاضر فقد أصبحت المياقة البدنية تقاس بشكؿ خاص بمدل كفاءة كجمد الجياز الدكرم التنفسي 

 كالذم يتككف مف القمب كالرئتيف.

يات مػف القرف عناصر لـ تكف مكجكدة في الخمسػينكالمياقة البدنية بمفيكميا الحديث تشمؿ 
الأساسية  فالتغذية السميمة كالنسبة المئكية لمدىكف بالجسـ أصبحتا ضمف العناصرالماضي، 

المككنة لمياقة البدنية. فمـ يعد مقبكلان أف يككف الفرد لائقان بدنيان بدرجة عالية كلديو نسبة عالية مف 
؛ لأف الدىكف المتراكمة في جسمو، أك أف يككف غذاؤه ناقصان لمككناتو الأساسية أك غير متكازف

 ").1996ذلؾ حتمان سيؤثر عمى أدائو الرياضي )شحاتو كفاركز، 

كتعتبر المياقة البدنية أحد الأكجو لمياقة البدنية الشاممة التي تبنى عمييا إمكانية ممارسػة الأنشطة 
الرياضية المختمفة مف قبؿ الإناث كالذككر، كعمييا تبنى المياقة البدنية الخاصة كالتقدـ بالميارات 

ساسية كالتخطيط كطرؽ المعب، كبدكنيا تصبح إمكانية تحقيؽ ىذه الأبعػاد أمػران صعبا قد يككف الأ
 .مستحيلان 

ىناؾ العديد مف التعريفات التي تعرؼ المياقة البدنية كالتي تسعى إلى تكضيح معالميػا كمككناتيا 
نية مف حيػث المياقة البدنية المتعددة، نتيجة ليذا تتداخؿ جكانب كثيرة في تحقيؽ مفيكـ المياقة البد

الكظيفية كالعقمية كالنفسية، ككاف لذلؾ أثران في تضارب الآراء كفي تنكعيا. فقػد عرفت بأنيا أحد 
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مظاىر المياقة العامة لمفرد، كتشمؿ الخمك مف الأمراض المختمفػة العضػكية كالكظيفية، كقياـ أعضاء 
 ).2002الجسـ بكظائفو عمى أحسف كجو )علاكم، 

ف مصطمح المياقة البدنية يعنى القياـ بالأعماؿ كالكاجبات اليكمية بقكة كحيكية كنشػاط دكف الشعكر ا
بالتعب كالإجياد، كبحيث يككف ىناؾ فائض مف الطاقة يمكف استغلالو في كقت ما ليمكف الجسـ 
مف القياـ بنشاطات أخرل تعزز كتنشط الكضع الصحي كالحالة الصحية لمجسػـ، كمف أبرز 

لتعريفات ما تناكلو بعض الباحثيف الأمريكييف، حيث يعرفكف المياقة البدنيػة بأنيػا تتككف مف: المياقة ا
 .الحركية الطبية، كالمياقة المتحركة أك المياقة الكظيفية، كالمياقة الميارية

 :وقُسمت المياقة البدنية إلى

مياقة لكي يمكِّف مف خلاليا أجيزتو المياقة البدنية العامة: مقدرة يتسـ بيا الشخص الممارس ل 1.
الفسيكلكجية كأعضاء جسمو مف القياـ بكظائفيا الحيكية بكفاءة كفاعميػة بصػكرة شػاممة كمتزنة، مف 

 .خلاؿ ممارسة أنشطة بدنية أك رياضية عامة

 مكِّف مف خلاليا أجيزتوسـ بيا الشخص الممارس لمياقة كي يالمياقة البدنية الخاصة: مقدرة يت 2. 
الفسيكلكجية كأعضاء جسمو مف القياـ بكظائفيا بكفاءة كفاعمية، لمكفاء بمتطمبات الأنشػطة البدنية 

 ) .12ص ،2009كالحركية ذات الطبيعة الخاصة )رحيمة، 

 أىمية المياقة البدنية لمنساء 

ممارسة رغـ أف الدراسات التي تكضح أىمية الرياضة لممرأة قميمة، إلا أف المرأة بحاجػة إلػى 
الرياضة بشكؿ كبير أكثر مف الرجؿ، حيث يتضح ذلؾ مف خلاؿ التغيرات الفسيكلكجية كالجسمانية 

 .خلاؿ مراحؿ النمك كالتطكر المختمفة ليا

فيناؾ تحديات كبيرة تقؼ أماـ المرأة تحد لا بؿ تمنعيا مف ممارسة الرياضة، كىذا إف دؿ عمى 
ف الرياضة تساعدىا بأىمية الرياضػة لممػرأة، حيػث إمع شيء فإنما يدؿ عمى عدـ فيـ كمعرفة المجت

في الحفاظ عمى القكاـ النمكذجي، بالإضافة إلى التخمص مف السمنة كالكقايػة مف الأمراض، كىناؾ 
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أذكياء )ممحـ،  مف الدراسات التي أثبتت أف المرأة التي تمارس الرياضة تنجػب أطفالان  الكثير
1999.( 

ات كضغكطات الحياة مف تربية الأكلاد كالأعماؿ المنزلية الأخرل التي كعكضا عف ذلؾ فإف صعكب
تقع عمى عاتؽ المرأة، تجعميا بحاجة إلى التخمص مف ضغكطات العمؿ كالمنػزؿ كالزكج، كلا يتـ 

 .ذلؾ إلا عف طريؽ ممارسة الأنشطة الرياضية المختمفة

ف ما تمر بو المرأة مف عمميات أثناء فترة الحمؿ كالرضػا عة يعمػؿ عمػى إطالػة عضلات البطف كا 
ف تكرار الحمؿ  ف ممارسة المرأة يضعؼ العضلات بشكؿ عاـ، كعميو فػاكعضلات الظير، كا 

ة كمتكازنػة بحيث يحفظ قكاميا ػلمرياضة بعد الإنجاب يساىـ في الحفاظ عمى عضلات قكية كمتين
 ).2010)عبد الحؽ، 

المرأة في مراحؿ عمرىا المختمفة سػكاء أثنػاء الحمؿ أك بسف كما أف السمنة المتزايدة التي تكتسبيا 
ف ممارسػة الأنشطة الرياضية اط بعض الغدد كاليرمكنات، حيػث إالأربعيف بسبب خمكؿ في نش

يساعد المرأة في الحفاظ عمى كزنيا بالشكؿ المطمكب كعكضان عف ذلؾ فإف ممارسة المرأة الرياضة 
، كيسيؿ عممية ة يسيـ في الػتخمص مػف آلاـ الػدكرة الشيرية أيضان أثناء المراحؿ العمرية المختمف

الكلادة كيخفض آلاـ المخاض. كما أف ممارسة الرياضة لممػرأة تسيـ في تأخير علامات الشيخكخة 
كالمحافظة عمى رشاقتيا كجماليا، كفي النياية فإف ممارسة المرأة لمرياضة تعمؿ عمى زيادة تقدير 

 .(2012 اجتماعية كجمالية )عبد الحؽ،يحيا مػف ناحيػة نفسػية كصػحية ك المرأة لنفسيا كتر 

 وائد الصحية الناجمة عن ممارسة المرأة الحامل لمنشاط البدنيف

إف ممارسة الأنشطة الرياضية قد لا يقتصر عمى النساء العاديات فقط، بؿ ىناؾ فكائػد صحية كثيرة 
 .ياضيناجمة عف ممارسة النساء الحكامؿ لمنشاط الر 

كتؤدم ممارسة النشاط الرياضي بانتظاـ مف قبؿ المرأة الحامؿ إلى جممة مػف الفكائػد الصحية 
سػة المنتظمة الحامؿ بالحيكية مف جػراء الممار الجسمية كالنفسية، فبالإضافة إلى شعكر المرأة 

لمنشاط البدني، تساىـ الطاقة المصركفة مف جراء النشاط البدني في تقميؿ نسبة الشحكـ لدل المرأة 
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الحامؿ مف الطاقة  الحامؿ نتيجة لزيادة الكزف أثناء الحمؿ، حيث إنو مف المعمػكـ أف احتيػاج المػرأة 
رارم في اليكـ عف سعر حػكيمك  (150ؿ تزداد بحكالي )في الأشير الستة الأكلى مف الحم

احتياجاتيا قبؿ الحمؿ، لكف تمؾ المتطمبات تزداد في الأشير الثلاثة الأخيػرة مػف الحمؿ لتبمغ 
، كما أف المرأة الممارسة لمنشاط البدني أثناء فترة الحمؿ  (300) كيمك سعر حرارم إضافي في اليكـ

الػكلادة مقارنػة بالمرأة الحامؿ التي لا تعكد إلى كزنيا الذم كاف قبؿ فترة الحمؿ بشكؿ أسرع بعد 
 .)2008تمارس النشاط عمى الإطلاؽ )ىزاع، 

كتشير البحكث أيضا إلى أف المرأة التي تمارس النشاط البدني أثناء فترة الحمؿ تعد أقؿ عرضة 
للإصابة بنكبات الاكتئاب أثناء الحمؿ مقارنة بالمرأة غير الممارسة لمنشاط البدني، كمف المؤكد 
أيضا أف لممارسة النشاط البدني فائدة عظيمة في الكقاية مف سكرم الحمؿ، حيث تشػير الدلائؿ 
العممية إلى أف ممارسة النشاط البدني أثناء فترة الحمؿ يخفض مف نسبة الإصابة بسكرم الحمؿ 

الحمؿ  مقارنة بعدـ ممارسة النشاط البدني، كما أف المرأة النشطة بدنيا أثناء فترة %(50بمقدار )
%( مقارنة بػالمرأة الحامػؿ التػي لا تمارس أم  40تعد أ قؿ عرضة للإصابة بتسمـ الحمؿ بنسبة )

نشاط بدني، كتقمؿ ممارسة النشاط البدني أثناء الحمؿ مف إصابة المرأة الحامؿ بػألـ أسفؿ الظير، 
كتغير مركز ثقؿ كالذم يعد شائعان لدل الكثير مف النساء الحكامؿ، خاصة مع كبر حجـ البطف 

 ).2008جسـ المرأة الحامؿ )محمد، 

 الدراسات السابقة  :ثانياً 

تناكلت الباحثة في ىذا الفصؿ الدراسات السابقة، كمف خلاؿ المسح المرجعي التي قامت بو الباحثة 
لمدراسات كالبحكث السابقة، التي تـ جمعيا عف طريؽ المراجع العربية كالأجنبية كالدكريات العممية، 
كىي مختصة بدراسات تناكلت المراقبة الطبية الصحية كالغذائية لمكقاية مف حدكث الإصابات 
الرياضية لاعبي كرة القدـ في الدكرم الفمسطيني لممحترفيف، بحيث تكصمت الباحثة إلى مجمكعة 

خراج مف الدراسات المتنكعة التي تتعمؽ بمكضكع الدراسة الحالية، كىذه الدراسة تعيف الباحثة عمى إ
لقاء الضكء عمى الكثير مف المعالـ التي تفيد الباحثة في دراستيا، كالكقكؼ  دراستيا بصكرة سميمة كا 

 عمى أىـ المكضكعات التي تناكلتيا الدراسة.
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 الدراسات العربية والأجنبية: 

إلى التعرؼ عمى مستكل ممارسة النشاط البدني كالكعي  ىدفت  دراسةب (2020قامت العصيمى )
إلى التعرؼ عمى الفركؽ في  بالإضافةي كالصحي لدل عينة مف المجتمع السعكدم. الغذائ

مستكيات ممارسة النشاط البدني كالكعي الغذائي كالصحي حسب نكع الجنس كطبيعة العمؿ. 
كذلؾ عبر استخداـ الاستبانة كأداة  لتحقيؽ أىداؼ البحث تـ استخداـ المنيج الكصفي )المسحي(

( مشارؾ مف 530) شممت عينة البحث البالغ عددىـ .لملامتيا لطبيعة البحثلجمع البيانات كذلؾ 
عاـ. أبرز  (58)ذككر ككاف متكسط أعمار أفراد العينة ( %47.4)إناث ك(52.6%) البالغيف 

 كالكعي الغذائي لدل أفراد النتائج التي تكصؿ إلييا البحث انخفاض مستكل ممارسة النشاط البدني
ضا ممارسة النشاط البدني كالكعي ر إحصائية في مستكل  دالةفركؽ ذات العينة. كذلؾ، كجكد 

إحصائية في مستكل الحالة الصحية كالكعي  دالة صالح الذككر. بينت نتائج البحث كجكدالغذائي ل
الصحي لصالح أفراد العينة ممف طبيعة عمميـ ميداني. أكصى البحث في نتائجو إلى ضركرة 

سمكؾ  إتباعالتثقيفية حكؿ أىمية  الحملاتنشاط البدني كزيادة الجيكد حكؿ ممارسة ال ؼتكثي
 .للأفرادغذائي صحي 

إلى إلقاء الضكء عمى كاقع ممارسة طالبات جامعة الممؾ ىدفت  دراسة  (2019اجرت المييزع  )
سعكد لمنشاط البدني كنمط حياة صحي، كمعرفة الدكافع التي تدفعيف لمزاكلة الرياضة، كمستكل 
الكعي الصحي لدييف، كالمعكقات التي تحكؿ دكف ممارسة النشاط البدني كنمط حياة صحي. 

نتائج ميمي لمحصكؿ عمى معمكمات تُسيـ في تحقيؽ الدراسة عمى المنيج الكصفي التح اعتمدت ىذه
جابات ( طالبات 8أفراد العينة البالغ عددىّف) دقيقة لأسئمة البحث، حيث أجريت مقابلات مع كا 

ىػ. كقد أسفرت نتائج 1439/1440جامعة الممؾ سعكد مف مختمؼ الكميات في العاـ الدراسي 
مختمفة كنمط حياة صحي لعددٍ مف الدكافع التي الدراسة عف ممارسة الطالبات للأنشطة البدنية ال

تدفعوّ للاستمرار في مزاكلة الرياضة كالحفاظ عمى الكزف المناسب كالصحة كالشباب كالمظير 
الحسف، كما كشفت الدراسة عف بعض المعكقات كالضغط الدراسي كبُعد النادم عف المنزؿ 

كات في النادم أجمعَف عمى عدـ كجكد أية إلا أف المشتر كتحديات أماـ الطالبات لممارسة الرياضة 
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ف المفضمة. كفي ضكء نتائج الدراسة أكصت الباحثة بعدد مف معكقات  مف كجية نظرىَف كىكايتيَ 
عف المسابقات  كالإعلافالتكصيات منيا: تكفير أغذية صحية في النادم الرياضي الجامعي 

لبكابات كفي جميع مباني الكميات، كالأنشطة التي يقيميا النادم في أماكف تجمع الطالبات كا
كتكفير أخصائيات تغذية في النادم لمساعدة الطالبات المحتجات لاستشارة غذائية كأف يقكـ النادم 

شاط البدني كاعتباره نمط بحمالات تكعية لتغيير العادات الغذائية السيئة كتعديؿ اتجاىاتوّ نحك الن
ابقات الرياضية لتشجيع الطالبات عمى الاشتراؾ ف، كأف يقيـ النادم العديد مف المسحياة ليّ 

كممارسة النشاط البدني كنمط حياة، كأخيران كضع الفتات عند المصاعد تبيف أىمية ممارسة 
 .الأنشطة البدنية كانعكاساتيا الايجابية عمى صحة الإنساف

الكعي الغذائي المرتبط بالنكاحي النفسية  ىدفت التعرؼ إلىدراسة  (2018أجرى ىاني والرعود )
لدل فرؽ كرة القدـ المحترفة في الأردف تبعا لمتغيرات )الصفة، كالمركز، كالنادم، كالجنسية، 

( 199كالحالة الاجتماعية، كمستكل التعميـ( استخداـ المنيج الكصفي عمى عينة تككنت مف )
 الغذائي كتككفكتـ بناء مقياس الكعي  %مف المجتمع الكمي، 49فريؽ بنسبة ( 12(مكزعيف عمى

 التبايف المتعدد كاستخدمت المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية ك تحميؿ ( سؤالا23مف )
المرتبط بالنكاحي  الكعي الغذائيلأقؿ فرؽ معنكم كأساليب إحصائية، كأظيرت النتائج أف مستكل 

قد حققا أفضؿ مستكل  ي العقبة كذات رأسككذلؾ أشارت أف فريق النفسية جاء بدرجة منخفضة،
إحصائية عمى  ذات دالةكجكد فركؽ  النتائج عدـبالنكاحي النفسية، كأظيرت  غذائي مرتبطكعي 

، كفي ضكء كذات رأسالنادم كجاء لصالح ناديي العقبة  باستثناء متغيركافة متغيرات الدراسة 
ككذلؾ البحث  بيذه النتائج لما ليا مف آثار إيجابية، بضركرة الأخذنتائج الدراسة يكصي الباحثاف 

 .في المتغيرات التي لـ تتناكليا الدراسة الحالية

التعميـ المتمايز في تنمية  فعالية إستراتيجيةبدراسة ىدفت التعرؼ إلى  (2018أجرت البيمول )
 التحصيؿ كالكعي الغذائي الصحي في الاقتصاد المنزلي لدل تمميذات المرحمة الإعدادية

تمميذة تـ اختيارىف كتقسيميف عشكائيا ( 60كاستخدمت المنيج الغير تجريبي عمى عينة تككنت )
الثانكم كالثانية  الإعدادم( تمميذة بمعيد فتيات نكسو البحر 30قكاميا ) تجريبيةإلى مجمكعتيف 
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المتكسطات  كاستخدمت الثانكم الإعدادم( تمميذة بمعيد فتيات اكيش الحجر 30ضابطة قكاميا )
كجكد فركؽ دالة إحصائيا  الحسابية كالانحرافات المعيارية كتحميؿ التبايف المتعدد كأظيرت النتائج

كعتيف الضابطة كالتجريبية في ( بيف متكسطي درجات تمميذات المجم0.01عند مستكل الدلالة)
كمقياس الكعي الغذائي كالصحي )الأبعاد، الدرجة الكمية(  التحصيميللاختبار  البعدمالتطبيؽ 

( بيف متكسطي 0.01) لصالح مجمكعات التجريبية كجكد فركؽ دالة إحصائيا عند مستكل الدلالة
 التحصيميالقبمي كالبعدم للاختبار  درجات تمميذات المجمكعتيف الضابطة التجريبية في التطبيقيف

 .البعدم، كالدرجة الكمية( لصالح التطبيؽ الإبعاد) كمقياس الكعي الغذائي كالصحي

كالغذائي لدل طمبة أقساـ  التعرؼ إلى مستكل الكعي الصحي بدراسة ىدفت (2017)قامت ياسين
التعرؼ إلى الفركؽ في مستكل كذلؾ  ،عات الفمسطينية في الضفة الغربيةالرياضية في الجام التربية

 كالسنة الدراسية، كالمعدؿ التراكمي. الكعي الصحي كالغذائي تبعا لمتغيرات الجنس، كالجامعة،
كطالبة مف أقساـ التربية  طالبان  (432)كلتحقيؽ ذلؾ، أجريت الدراسة عمى عينة عشكائية قكاميا

ج الكصفي المسحي لملائـ لطبيعة الرياضية في الجامعات الفمسطينية، كاستخدمت الباحثة المني
كأظيرت نتائج  .داة لجمع المعمكمات كالبياناتتساؤلات الدراسة كذلؾ مف خلاؿ تطبيؽ الاستبياف كأ

الدراسة أف مستكل الكعي الصحي لدل طمبة أقساـ التربية الرياضية في الجامعات الفمسطينية كاف 
كاف مستكل الكعي الغذائي لدل طمبة  ،(77.2%)مرتفعا حيث كانت النسبة المئكية للاستجابة

 أقساـ التربية الرياضية في الجامعات الفمسطينية كاف متكسطا حيث كانت النسبة المئكية للاستجابة
كأظيرت النتائج أيضا عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل الكعي (. %66.2)

كالسنة الدراسية، كالمعدؿ  نس،الصحي لدل طمبة أقساـ التربية الرياضية تعزل لمتغيرات الج
التراكمي بينما كانت الفركؽ دالة إحصائيا في مستكل الكعي الصحي تبعا لمتغير الجامعة كلصالح 

كتكصي الباحثة بعدة تكصيات أىميا ضركرة العمؿ عمى تعزيز كترسيخ  الجامعة العربية الأمريكية.
غير رياضي مف خلاؿ الاىتماـ مفيكـ الكعي الصحي كالغذائي كأىميتو لطالب رياضي  كال

 بالمساقات الاختيارية في الجامعة مثؿ الرياضة كالصحة كالتغذية كالمياقة البدنية.
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التعرؼ عمى مستكل الكعي الصحي كالثقافة الصحية لدل  إلىبدراسة ىدفت  (2016قام سممان )
الدراسة  ذلؾ أجريتتحديد الفركؽ بينيما كلتحقيؽ  إلى إضافةبمنطقتي الحضر كالريؼ  الأميات

كطبؽ عمييف  (43_20بيف ) أعمارىف(اـ، تـ اختيارىف عشكائيا تراكحت 121عمى عينة قكاميا )
لقياس الكعي الصحي، حيث اظير البحث العديد مف النتائج كىي: بمغت الفئة العمرية التي  استبانو

نما في الريؼ بي %(40.51نسبة بالنسبة لمحضر حيث بمغت ) اعمي سنة(30_20تراكحت بيف )
المكاتي  الأمياتنسبة  إفكاتضح  %(،54.76حيث بمغت ) سنة(40_31تقابميا الفئة العمرية )

مف نسبتيا  أعمىفي المراكز الصحية في الريؼ  الصحية الممصقات )بكسترات( الإرشاداتيقرأف 
 .في الحضر %(26.58في الريؼ كتقابميا ) %(38.10في الحضر حيث بمغت النسبة )

كىدفت ىذه الدراسة التعرؼ  Mohammadian&etal)  (2015 ,دراسة محمديان وآخرون 
إلى العكامؿ التي تؤ ثر عمى مشاركة النساء كبار السف في الأنشطة الرياضية التركيحية، كتككنت 

سنة مف مدينة طيراف في إيراف. كأظيرت ) 50امرأة تفػكؽ أعمػارىف ) (375عينة الدراسة مف )
ىناؾ العديد مف العكامؿ التي ليا الأثػر الإيجابي عمى مشاركة النساء كبار السف  النتائج أف

ج الإعلامي، كالإدارة، كالعكامؿ المادية. عيػة، كالػكعي الثقػافي، كالتركيبالأنشطة الرياضية كالداف
ع مشاركة كأظيرت النتائج أيضا أف العكامػؿ النفسػية كالبدنية كانت أكثر العكامؿ تأثيران عمى تشجي

النساء كبار السف بالأنشطة الرياضػية التركيحية، كأف العامؿ المادم كاف الأقؿ تأثيران في ذلؾ، 
 .بينما كاف عامؿ الكقت يمثػؿ العػائؽ الكحيد أماـ التزاميف كاستمرارىف بممارسة ىذه الأنشطة

كؿ ممارسة مراجعة لأحدث الإرشادات حبدراسة بعنكاف  ( (potgieter, 2013قام بتجايتر
الرياضة مف الكمية الأمريكية لمتغذية الرياضية كالمجنة الأكلمبية الدكلية كالجمعية الدكلية لمتغذية 
الرياضية، كتعتبر الارشادات التي تستند إلى دلائؿ عممية مؤثرة حكؿ كمية الطعاـ كتركيبو ككقت 

ي تقميؿ مخاطر حكادث تناكلو كذلؾ مف حيث ضماف اف يككف تدريب الرياضييف أكثر فاعمية ف
الإصابات كتقميؿ الأمراض. كأف المكملات الغذائية المناسبة كالتدريب كالمعافاة تستطيع أف تحدث 
تكيفيان أيضا في التدريب، كأف تناكؿ الكربكىيدرات ضركرم لمنشاط البدني عند الأفراد كيجب أف يتـ 

المكملات الغذائية كالطعاـ الرياضي تحديد كقت تناكليا حسب الدكرات التدريبية، كيتـ استخلاص 
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بصكرة مكثفة كعمى الرغـ مف أف استخداـ مثؿ ىذه المكاد قد يشكؿ بعض الخطكرة فإف المخاطرة 
 بنسب الحاجات إلييا يجب أف يؤخذ بعيف الاعتبار عند تناكؿ مثؿ تمؾ المكملات.

الصحي لدل طمبة  بدراسة ىدفت التعرؼ إلى مستكل الكعي (2012قام عبد الحق وآخرين )
كجامعة القدس، إضافة إلى تحديد الفركؽ في مستكل الكعي الصحي تبعا  جامعة النجاح الكطنية

لمتغيرات الجامعة، كالجنس، كالكمية، كالمعدؿ التراكمي لدل الطمبة، كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة 
مف جامعة النجاح الكطنية ( طالبان كطالبة 500( طالبا كطالبة كذلؾ بكاقع )800عمى عينة قكاميا )

( طالبان كطالبة مف جامعة القدس، كأظيرت نتائج الدراسة أف مستكل الكعي الصحي العاـ 300ك)
%(، إضافة  64.80لدل أفراد العينة كاف  متكسطان، حيث كصمت النسبة المئكية للاستجابة إلى )

بة تبعا لمتغيرات الى ظيكر فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل الكعي الصحي لدل الطم
الجامعة كلصالح جامعة القدس، كالكمية لصالح الكميات العممية، كمتغير الجنس كلصالح الطالبات، 

 ككذلؾ لمتغير المعدؿ التراكمي كلصالح المعدؿ الاعمى.

بدراسة ىدفت إلى المقارنة في الكعي كالسمكؾ  (et al ،Rezhaee،2012)وقام رزايو وآخرون
التربية الرياضية كالطمبة في التخصصات الجامعية الأخرل في جامعة غيلاف في الغذائي بيف طمبة 

( طالبا 105كمف) ( طالبا كطالبة مف التربية الرياضية،109كتككنت عينة الدراسة مف) إيراف.
كطالبة مف التخصصات الجامعية الأخرل. كلجمع البيانات قاـ الباحثكف بتصميـ استبياف لقياس 

غذائي لدل الطمبة. كأظيرت النتائج كجكد فركؽ دالة إحصائيا في الكعي كالسمكؾ الكعي كالسمكؾ ال
الغذائي بيف طمبة التربية الرياضية كالطمبة مف التخصصات الجامعية الأخرل كلصالح طمبة التربية 

كأظيرت النتائج أيضا عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا في الكعي كالسمكؾ الغذائي بيف  الرياضية،
 فالبات التربية الرياضية. كأكصت الدراسة بكضع برامج غذائية عامة لمطمبة الجامعييف مطلاب كط

 اجؿ تحسيف سمككيـ الغذائي التي يتناسب مع نشاطيـ الرياضي.       

( بدراسة ىدفت التعرؼ إلى الكعي الغذائي et al ،Barzegari،2011)قام بارزغاري وآخرون 
ل الطمبة في جامعة بياـ نكر في إيراف .كاشتممت عينة الدراسة كالاتجاىات كالعادات الغذائية لد

كلجمع البيانات تـ  كطالبة مف التخصصات العممية كالإنسانية المختمفة. ( طالبان 417عمى )
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نتائج الدراسة أف  كأظيرت (.Wardle ،parmenter&،1999استخداـ مقياس بارمنترككاردؿ  )
مستكل الكعي الغذائي كاف متكسطا لدل طمبة التربية الرياضية كأفضؿ مف جميع التخصصات 
العممية، كأظيرت النتائج أيضا عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا في الكعي الغذائي تبعا لمتغيرم 

ح مساقات كطر  كأكصت الدراسة بضركرة تركيز الطمبة عمى تغذيتيـ، الجنس كالتخصص العممي.
 لمتغذية كأىميتيا في الخطط الدراسية لمختمؼ التخصصات العممية . 

 ( بدراسة ىدفت التعرؼ إلى الكعي الغذائي كالاتجاىاتet al،Azizi،2011)قام عزيزي وآخرون 
( طالبا 360كتككنت عينة الدراسة مف ) كالسمككيات الغذائية لدل طمبة في جامعة أزاد في إيراف.

ككاردؿ   كلجمع البيانات تـ استخداـ مقياس بارمنتر خصصات الجامعية المختمفة.كطالبة مف الت
(1999،&Wardle ،parmenter.) .كمف أىـ النتائج  لقياس الكعي كالاتجاه الغذائي لدل الطمبة

، التي تكصمت إلييا الدراسة أف مستكل الكعي الغذائي لدل طمبة التربية الرياضية كاف متكسطان 
كعي الغذائي كاف لدل طمبة التمريض ،كأظيرت النتائج أيضا إف طمبة التربية كأفضؿ مستكل 

الرياضية كانكا الأفضؿ مف حيث الاتجاىات الغذائية مقارنة مع غيرىـ مف الطمبة في التخصصات 
كأكصت الدراسة بضركرة تركيز الكميات الجامعية عمى كضع برامج لمتغذية  الجامعية الأخرل.
 لمعرفة الغذائية كالكعي لدل طمبتيـ.،كمساقات لتنمية ا

التعرؼ إلى مدل الكعي الغذائي لدل طمبة تخصص  ىدفت دراسة( 2009أجرى القدومي وزايد)
إضافة إلى تحديد الفركؽ  كجامعة السمطاف قابكس، ،لرياضية في جامعة النجاح الكطنيةالتربية ا

كالمعدؿ التراكمي  كالمستكل الدراسي، كالجنس، في مستكل الكعي الغذائي تبعا لمتغيرات الجامعة،
لدل الطمبة، إضافة لتحديد أكثر الفقرات قدرة عمى التنبؤ بالمستكل الكمي لمكعي، كلتحقيؽ ذلؾ 

( مف جامعة النجاح 105كطالبة كذلؾ بكاقع ) ( طالبان 207أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا)
قياس الكعي الغذائي كالتي  ستبانةا( مف جامعة السمطاف قابكس، كطبؽ عمييا 102الكطنية ك)

كعكلجت البيانات باستخداـ المتكسطات الحسابية كالنسب المئكية ،كتحميؿ  ( فقرة،15تككنت مف )
( لممقارنات الثنائية Sidak Test(، كاختبار سداؾ )One- Way ANOVAالتبايف الأحادم )
كل الكعي الغذائي العاـ لدل أظيرت نتائج الدراسة أف مست كمعامؿ الانحدار. بيف المتكسطات،
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( إضافة إلى انو لا %59)حيث كصمت النسبة المئكية للاستجابة إلى  ،أفراد العينة كاف منخفضان 
 كالجنس، لمتغيرات الجامعة، تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الكعي الغذائي لدل الطمبة تبعان 

المعدؿ التراكمي كلصالح المعدؿ الأعمى،  تبعان  بينما كانت الفركؽ دالة إحصائيان  كالمستكل الدراسي،
( مف 77.4%) كما تـ التكصؿ إلى أعمى خمس فقرات لدييا قدرة عمى التنبؤ كتفسير ما نسبتو

كأكصى الباحثاف بعدة تكصيات مف أىميا أعادة النظر في المناىج الدراسية  الكعي الغذائي العاـ.
 التغذية لطمبة التخصص التربية الرياضية.   كضركرة عقد كرشات عمؿ حكؿ  ذات العلاقة بالصحة،

كىدفت ىذه الدراسة التعرؼ عمى مستكل الحصيمة المعرفية في  )2007دراسة الرحاحمة وشوكة )
مجاؿ المياقة البدنية عند طمبة كمية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية كجامعة اليرمكؾ، كالتعرؼ 

الدراسي، كالممارسة  بعان لمتغيرات: الجنس، كالمستكلإلى الفركؽ في ىػذه الحصيمة المعرفية ت
ستخدـ الباحثاف المنيج الكصفي بالطريقة المسحية، حيث تـ اختيار عينة الدراسة الرياضية كا

كطالبة مف  طالبان  (215الأربعة كبمغ عددىا ) الدراسيةبالطريقة العشكائية مف بيف طمبة المستكيات 
طالبان  (416كطالبة مف جامعة اليرمكؾ، كالمجمكع الكمي لمعينة ) )طالبان  201ك )الجامعة الأردنيػة

كطالبة، كتػـ استخداـ مقياس المستكل المعرفي في المياقة البدنية، كالذم قاـ بإعداده الخكلي 
كآخػركف بعػد التأكد مف صدقو كثباتو عمى عينة الدراسة، حيث أظيرت نتائج الدراسة كجػكد ضػعؼ 

 .حصيمة المعرفية عند طمبة كؿ مف الجامعة الأردنية كجامعة اليرمكؾ بصكرة عامػةفػي مستكل ال
(، كعند طمبة كميػة التربيػة 42.60كبمغت عند طمبة كمية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية )

(، كما أشارت النتائج إلى ارتفػاع مسػتكل الحصػيمة المعرفية 15.49الرياضية في جامعة اليرمكؾ )
لى عدـ كجكد فركؽ بيف الطمبة الممارسػيف للأنشػطة الرياضية عمى  مف سنة دراسية إلى أخرل، كا 

لى زيادة في الحصيمة المعرفية بمجاؿ المياقة  مستكل الأندية كالمنتخبات كبيف طمبة الكميتيف، كا 
 . البدنية عند طمبة الجامعة الأردنية كجامعة اليرمكؾ

ه الدراسة التعرؼ إلى الحصيمة المعرفية في مجاؿ المياقة كىدفت ىذ )2007دراسة الرحاحمة )
البدينة عند طمبػة كمية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية، كالتعرؼ إلى الفركؽ في ىذه الحصيمة 

الجنس، كالمستكل الدراسي، كالممارسة الرياضية. كاستخدـ الباحث المػنيج  :تبعان لمتغيرات
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الدراسة بالطريقة العشكائية مف بيف طمبة المستكيات الدراسية الأربعة  اختيار عينة الكصػفي، كتػـ
كالمجمكع الكمػي لمعينػة  (،55(، كالرابعة )65(، كالثالثة )46(، كالثانية )49الأكلى ) كبمغ عددىا؛

مف المجتمع الأصمي لمدراسة. كتـ استخداـ مقياس المستكل المعرفي في  %( 30بنسبة )) 215)
دنية كالذم قاـ بإعداده أميف الخكلي كآخركف بعد التأكد مف صدقو كثباتو عمى عينة الب المياقػة
كقد أشارت نتائج الدراسة إلى كجكد ضعؼ في الحصيمة المعرفية عند الطمبة بصػكرة . الدراسة

( ذلؾ إلى الزيادة في الحصيمة المعرفية تبعا لمتغيػر السػنة الدراسػية 60.42عامػة حيث بمغت )
لى عدـ كجكد فركؽ بيف الذككر كالإناث، ككذلؾ عدـ كجكد  كلصالح السنة الدراسية الأعمى، كا 

فركؽ بيف الطمبة الممارسيف للألعاب الرياضية في الأندية كالمنتخبػات كبػيف الطمبػة غيػر 
 الممارسيف. كأكصى الباحث بضركرة زيادة الاىتماـ بالجانب النظرم لمػادة الإعػداد البػدني كالتدريب
الرياضي، كجعؿ مادة برامج المياقة البدنية مادة إجبارية، كزيادة الاىتماـ بكيفية تنمية عناصر 

 . المياقة البدنية الخاصة في الألعاب الجماعية كالفردية

كىدفت ىذه الدراسة التعرؼ عمى دكافع ممارسة الأنشطة البدنية ) 2004دراسة الخاروف ومجمي )
مياقة البدنية في عماف، كلتحقيؽ ذلؾ قاـ الباحثاف باستخداـ الاستبانة لدل المشاركات فػي مراكز ال

لمياقة البدنية، كبعد جمع  مركزان  (13امرأة مف ) (177لجمع المعمكمػات كتككنت عينة الدراسة مف )
لتحميؿ النتائج. (SPSS)  استخداـ برنامج الرزمة الإحصائية لمعكـ الاجتماعية المعمكمات تـ 

نتػائج الدراسة أف أىـ الدكافع ىي اكتساب المياقة البدنية، كالصحة، ثـ النكاحي النفسية، كأظيرت 
ككذلؾ لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عمى متغير العمر عمى كافة مجالات أداة الدراسة 
باسػتثناء مجػاؿ البرامج كالتسييلات، ككذلؾ عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا عمى متغيرات المستكل 
التعميمػي كالحالة العممية، كأكصت الدراسة بعدة تكصيات منيا ضركرة الاىتماـ بمراكز المياقػة 

 .البدنيػة لمنساء كالارتقاء بيا كزيادتيا

 

  

 



29 

 

 : التعميق عمى الدراسات السابقة:ثالثاً 

مف خلاؿ استعراض الباحثة لمدراسات السابقة لاحظت اف معظـ الدراسات السابقة استخدمت 
كدراسة  (2017المنيج الكصفي نظرا لملاءتو لطبيعة مشكمة الدراسة، مثؿ: دراسة ياسيف )

عبد الحؽ  كدراسة (2018ىاني كالرعكد )كدراسة  (2019المييزع  )كدراسة ( 2020العصيمى )
( كدراسة 2007الرحاحمة كشككة ) ( كدراسة2009القدكمي كزايد)كدراسة  (2012كآخريف )

 .                                                   (2004)الخاركؼ كمجمي 

دراسة ك  (2018البيمكؿ )ة كىناؾ أيضا دراسات استخدمت المنيج التجريبي مثؿ: دراس -   
 .(2016دراسة  سمماف )ك ,Mohammadian & etal) 2015محمدياف كآخركف )

كما لاحظت اف ىناؾ بعض الدراسات التي تناكلت الجانب الصحي، مثؿ دراسة عبدالحؽ  -
 .(2019المييزع )كدراسة  (2016سمماف ) ، كدراسة(2012)كآخركف 

كلاحظت الباحثة اف ىناؾ بعض الدراسات التي تناكلت الجانب الغذائي، مثؿ دراسة القدكمي  -
 (،et al،Rezhaee ،2012 كدراسة رزايو كآخركف) (2018)ىاني كالرعكد ( كدراسة 2009كزايد)

 et al،2011(، كدراسة عزيزم كآخركف)et al،Barzegari ،2011 كدراسة بارزغارم كآخركف)
Azizi،) (2013كدراسة بتجايتر،potgieter.)  

 (،2017مثؿ: دراسة ياسيف ) كما اف ىناؾ دراسات قد تناكلت الجانب الصحي كالغذائي معا، -
 .(2018البيمول ) كدراسة

 (8) العينةفقد بمغ حجـ  ( فرد،8-800كقد تراكح حجـ العينات في الدراسات السابقة ما بيف ) -
طالبا كطالبة في دراسة  (800) العينة، بينما بمغ حجـ (2019المييزع ) في دراسة طالبات

 .(2012)عبدالحؽ كآخركف 

 مكاف السكف، أجريت الدراسات السابقة عمى متغيرات مختمفة مثؿ )المعبة، الخبرة في المعبة، -
 .السنة الدراسية، التحصيؿ الدراسي( المؤىؿ العممي،
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 طالبات(  طلاب، مدربات، ثـ تطبيؽ الدراسات السابقة عمى عينات مختمفة)لاعبات، -

عددة مما أفادت الباحثة في استخداـ الأسمكب تناكلت الدراسات السابقة معالجات إحصائية مت -
 الإحصائي المناسب.

 وعميو فقد استفادت الباحثة من الدراسات السابقة مما يمي:

 كيفية تناكؿ المشكمة مكضكع البحث كالخطكات الكاجب أتباعيا في البحث. -

 كيفية اختيار العينية كتحديدىا. -

 الكسائؿ كالأدكات المستخدمة في البحث. -

 تحديد المنيج العممي المناسب. -

 طرؽ عرض الجداكؿ الإحصائية كتفسيرىا. -

 الأسمكب الإحصائي المستخدـ في ىذه الدراسات كتحديد ما يناسب الدراسة. -

الاستفادة مف الدراسات السابقة في تصميـ استبياف الدراسة الخاصة بأىمية المراقبة الطبية  -
كث الإصابات الرياضية لدل لاعبي كرة القدـ في الدكرم كالصحية كالغذائية لمكقاية مف حد

 الفمسطيني لممحترفيف.

 وتميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة بما يمي: 

بعد أف قامت الباحثة باستعراض الدراسات السابقة التي تـ عرضيا كالاطلاع عمييا تبيف أف أىـ ما 
 يميز ىذه الدراسة عف غيرىا أنو:

مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل في حد عمـ الباحثة التي تناكلت  أكلى الدراسات  تعتبر مف -
 .المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية
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مستكل الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات كالفتيات ب استخدمت الباحثة الاستبياف الخاص -
 .في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربيةالمشتركات 

المدربات كالفتيات المشتركات  التي أجريت عمى كما أف ىذه الدراسة تعتبر مف أكلى الدراسات  -
 .في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

 

  .المستخدم المنيج -

  .مجتمع الدراسة -

  .عينة الدراسة -

  .أداة الدراسة -

  .صدق وثبات الأداة -

  .متغيرات الدراسة -

 .المعالجات الإحصائية -
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

يتناكؿ ىذا الفصؿ الكصؼ التفصيمي لمنيجية الدراسة كالإجراءات التي اتبعتيا الباحثة لتنفيذ 
لتي استخدمت كالخطكات كمجتمعيا كمفرداتيا كالعينة كالأداة ا يتضمف منيج الدراسة،حيث  البحث،

كطريقة تكزيع كجمع الاستبانة كتفريغيا كتفسير النتائج كالأساليب الإحصائية  ،التي اتبعت
الكعي الصحي كالغذائي لدل المدربات كالفتيات  مستكل عمىالمستخدمة في الدراسة، كذلؾ لتعرؼ 

 في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية فمسطيف. المشتركات

 منيج الدراسة:

 لطبيعة الدراسة كأىدافيا. قامت الباحثة باستخداـ المنيج الكصفي المسحي كذلؾ نظرا لملائمتو

 مجتمع الدراسة:

في محافظات مدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية ال  تككف مجتمع الدراسة مف
، كذلؾ حسب عدد مراكز المياقة مدربة كفتاه مشتركو (200شماؿ الضفة الغربية، كالبالغ عددىـ )

 ـ(.2020/2021البدنية )

 عينة الدراسة:

مدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة  قصدية عمدية مفتـ إجراء ىذه الدراسة عمى عينة 
منيـ  مدربة كالفتيات المشتركات، (137)كالبالغ عددىـ  بيالبدنية في محافظات شماؿ الضفة الغر 

يكضح خصائص عينة الدراسة حسب  (1)كالجدكؿ رقـ  ( فتاة مشتركة،111( مدربة ك)26)
  .متغيرات الدراسة
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 (.137(: خصائص عينة الدراسة وتوزيعيا وفقا إلى المتغيرات المستقمة )ن= 1الجدول رقم )

 النسبة المئوية % العدد مستويات المتغير المتغيرات المستقمة
 19 26 مدربة الصفة

 81 111 مشتركة
 56.2 77 مدينة مكاف السكف

 21.2 29 قرية
 22.6 31 مخيـ

 29.2 40 تكجييي فأقؿ المستكل التعميمي
 59.1 81 بكالكريكس

 11.7 16 ماجستير فأعمى

 أداة الدراسة:

في ضكء أىداؼ الدراسة قامت الباحثة بتصميـ استبانة خاصة كأداة لجمع البيانات المتعمقة 
بالدراسة بعد إجراء المكاصفات العممية مف صدؽ، كثبات، كمكضكعية. كقد تـ عرضيا عمى لجنة 

يكضح  (1)مف الخبراء المحكميف مف اجؿ التأكد مف صدؽ الاستبانة المصممة. كالممحؽ رقـ 
 يكضح الأداة بعد التحكيـ. (2)بؿ التحكيـ، كالممحؽ رقـ  الأداة ق

( استجابات مثمما أعدت بطريقة 5كتككف سمـ الاستجابة )مفتاح التصحيح( عمى الفقرات مف )
( درجات، 4( درجات، مكافؽ بدرجة كبيرة )5ليكرت السمـ الخماسي كىي: مكافؽ بدرجة كبيرة جدا )

 ة )درجتاف(، مكافؽ بدرجة قميمة جدا )درجة كاحدة(( درجات، مكافؽ بدرجة قميم3مكافؽ )

 المعاملات العممية لأداة الدراسة:

 صدق أداة الدراسة - أ

بعد مراجعة الأدب التربكم الخاص بالمكضكع تـ تصميـ الاستبانة حيث تـ عرضيا عمى مجمكعة 
جاح الكطنية مف المحكميف مف حممة شيادة الدكتكراة في التربية الرياضية كالصحية مف جامعة الن

عمى طمب المحكميف عمى  كجامعة خضكرم كالجامعة العربية الأمريكية، كتـ إجراء التعديلات بناءان 
المتغيرات المستقمة كعمى الفقرات كفي سمـ الإجابة كفؽ تدرج ليكرت الخماسي، كما تـ تثبيت 
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رتبيـ العممية ( يكضح أسماء لجنة المحكميف ك 3الاستبانة بصكرتيا النيائية. كالممحؽ رقـ )
   .0كتخصصاتيـ كمكاف عمميـ

 الثبات: -2

استخدمت الباحثة معادلة كركنباخ الفا لمتعرؼ إلى معامؿ الثبات لأداة الدراسة، حيث كاف معاممي 
(، كتعد ىذه القيـ جيد لتحقيؽ 0.91، 0.92الثبات لمكعي الصحي كلمكعي الغذائي عمى التكالي )

 أىداؼ الدراسة.

 ة:إجراءات الدراس

 لقد تـ إجراء الدراسة كفؽ الخطكات التالية:

 . تحديد مجتمع كعينة الدراسة.1

كبعد ذلؾ تـ استخراج  كالقياـ بالتحكيـ لمكصكؿ إلى صدؽ المحكميف، . إعداد أداة القياس،2
 معامؿ الثبات للأداة.

 . تـ تكزيع أداة الدراسة عمى أفراد عينة الدراسة.3

 البيانات كترميزىا. . تـ جمع4

. تـ إدخاؿ البيانات لمحاسكب كمعالجتيا إحصائيا، باستخداـ برنامج الرزـ الإحصائية لمعمكـ 5
  .كذلؾ باستخداـ المعالجات الإحصائية المناسبة تبعا لتساؤلات الدراسة SPSS)) الاجتماعية

 تـ عرض النتائج كمناقشتيا كالتكصؿ إلى الاستنتاجات كالتكصيات.. 6

 : 2020المشكلات التي كاجيت الباحثة خلاؿ أجراء الدراسة في ظؿ جائحة ككركنا 

. عدـ القدرة عمى التكاصؿ مع المراكز المياقة البدنية بسيكلة حيث تـ الكصكؿ لممراكز القريبة 1
كتكزيع الاستبياف بشكؿ كجاىي اما المراكز البعيدة عف الباحثة تـ التكاصؿ معيـ مف خلاؿ مكاقع 
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اصؿ الاجتماعي كتعبئة الاستبياف عف طريؽ الانترنت بسبب الاغلاقات المفركضة في ظؿ التك 
 .الجائحة

. عدـ تكاجد الفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية كعدـ ممارستيـ كالتزاميـ في مكاعيد 2
 يئة.التدريب خكفا مف الفايركس كايضا بسب الاغلاقات بيف المناطؽ كالظركؼ الاقتصادية الس

خكفا مف تناقؿ الاكراؽ كالادكات بينيـ في  الباحثة. خكؼ بعض المراكز مف استقباؿ استبيانات 3
 ظؿ انتشار الفايركس. 

 متغيرات الدراسة:

 (:Independent variablesالمتغيرات المستقمة ) - أ

 الصفة كليا مستكياف ىما: )مدربة، مشتركة(. -

 قرية، مخيـ(. مكاف السكف كلو ثلاثة مستكيات ىي: )مدينة، -

 المستكل التعميمي كلو ثلاثة مستكيات ىي: )تكجييي فأقؿ، بكالكريكس، ماجستير فأعمى(. -

 (:Dependent variablesالمتغيرات التابعة )  - ب

تمثؿ المتغير التابع باستجابة المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية عمى فقرات 
 الصحي كبالكعي الغذائي.أداة الدراسة الخاصة بالكعي 

 المعالجات الاحصائية:

قامت الباحثة بمعالجة البيانات كالإجابة عف تساؤلات الدراسة مف خلاؿ استخداـ برنامج الرزـ 
 (، كذلؾ بتطبيؽ المعالجات الآتية:SPSSالاحصائية لمعمكـ الاجتماعية )

 الحسابية، كالنسب المئكية )الأكزاف النسبية لمفقرات(. المتكسطات -
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( لتحديد العلاقة بيف Pearson correlation coefficientمعامؿ الارتباط بيرسكف ) -
 مستكل الكعي الصحي كمستكل الكعي الغذائي.

( لتحديد الفركؽ في مستكل الكعي One- way ANOVAتحميؿ التبايف الأحادم ) -
 متغيرات الدراسة المستقمة.الصحي كالغذائي حسب 

 ( لممقارنة البعدية الثنائية بيف المتكسطات عند الحاجة.Scheffeاختبار شيفيو ) -
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 الفصل الرابع

 عرض النتائج

 

 نتائج الدراسة -

 عرض نتائج الدراسة -
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 الفصل الرابع
 عرض النتائج

 أولًا: نتائج التساؤل الأول والذي نصو:

لدى المدربات والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في ما مستوى الوعي الصحي 
 ؟ فمسطين-محافظات شمال الضفة الغربية

عف ىذا التساؤؿ تـ استخراج المتكسطات الحسابية كالنسب المئكية لكؿ فقرة  كللإجابة 
( تكضح ذلؾ. كلتفسير النتائج استخدمت 2كلممستكل الكمي لمكعي الصحي، كنتائج الجدكؿ رقـ )

 النسبة المئكية لسمـ ليكرت الخماسي كىي:

 %( مستكل منخفض جدا لمكعي الصحي.36.2أقؿ مف ) -

 مستكل منخفض لمكعي الصحي.%( 52 -36.2%) -

 %( مستكل متكسط لمكعي الصحي.68 -52.2%) -

 %( مستكل مرتفع لمكعي الصحي.84 -68.2%) -

 %( مستكل مرتفع جدا لمكعي الصحي.84أكبر مف ) -
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المدربات لمستوى الوعي الصحي لدى  (: المتوسطات الحسابية والنسب المئوية2الجدول رقم )
 (.137)ن=  في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربيةوالفتيات المشتركات 

 متوسط الفقرات الرقم
 الاستجابة*

 المستوى %

 مرتفع 75.4 3.77 اىتـ بالنكـ كالراحة لساعات كافية. 1
احافظ عمى سلامة عينام بعدـ استخداـ الأجيزة الذكية  2

 لفترات طكيمة.
 متكسط 67.8 3.39

(  كخاصة بعد ممارسة بالاستحماـبنظافتي الشخصية )اىتـ  3
 النشاط الرياضي.

 مرتفع جدا 89 4.45

اىتمبإختيار ملابسي الرياضية ملائمة لمستكل حرارة الجك  4
 كمناسبتيا لنكع النشاط الممارس.

 مرتفع جدا 85.8 4.29

اىتـ بالسكف في منزؿ نظيؼ كصحي مف حيث التيكية  5
 الجيدة كأشعة الشمس.

 مرتفع جدا 86 4.30

 مرتفع جدا 84.6 4.23 اىتـ بتقميـ اظافر يدام كقدمام كمما احتاج الأمر لذلؾ. 6
 مرتفع 76.8 3.84 أفضؿ المشيلأداء الأنشطة اليكمية بالبيت كخارجو. 7
اىتـ بتخصيص كقت خارج البيت لمممارسة الأنشطة  8

 الرياضية.
 مرتفع 74.8 3.74

 متكسط 60.4 3.02 الطبي الدكرم باستمرار.اىتـ بإجراء الكشؼ  9
 مرتفع 69.4 3.47 اىتـ بعدـ تناكؿ الاطعمة المكشكفة . 10
 منخفضة 50.8 2.54 أىتـ بكضع المكبايؿ خارج الغرفة أثناء فترة النكـ  11
احرص عمى عدـ تسخيف الطعاـ بأم كعاء بلاستيكي  12

 بالميكركيؼ.
 مرتفع 73.2 3.66

 متكسط 65.6 3.28 عدـ التدخيف. أحرص عمى 13
اىتـ بقراءة تاريخ الانتاج كالانتياء عمى المكاد الغذائية قبؿ  14

 شرائيا.
 مرتفع 80.2 4.01

اىتـ بمعرفة كيفية التقاط الاشياء بالطريقة  15
 الصحيحةعندإلتقاطيا عف الارض.

 مرتفع 75.4 3.77

الشعر)الجؿ(  أثناء اىتـ بكضع مساحيؽ التجميؿ كمثبتات  16
 ممارسة النشاط الرياضي.

 مرتفع 70.2 3.51

 مرتفع 82 4.10 اىتـ بالتيكية كالاضاءه في مركز المياقة البدنية  17
احرص عمى عدـ كجكد الرطكبة عند ممارسة النشاط  18

 الرياضي
 مرتفع 80.2 4.01

اىتـ بالأسس كالقكاعد الصحية التي يجب اتباعيا عند  19
 النشاط الرياضي .ممارسة 

 مرتفع 77.6 3.88

 مرتفع 78.6 3.93 احرص في المحافظة عمى الكزف المثالي. 20
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 مرتفع 72.4 3.62 أمارس الأنشطة الرياضية الصحية كؿ يكـ  21
 مرتفع 76.4 3.82 اتناكؿ الادكية حسب ارشادات الطبيب. 22
أحرص عمى انقاص كزني دكف اتباع حمية غذائية صحية  23

 خلاؿ أخصائي التغذية.مف 
 مرتفع 68.6 3.43

 مرتفع 75.8 3.79 اتبع عادات قكامية صحية. 24
 مرتفع جدا 85.6 4.28 السمنة تساعد عمى الإصابة بأمراض العصر الحديث. 25
 متكسط 66.2 3.31 احرص عمى تناكؿ المكملات الغذائية. 26
لأغراض اتجنب استخداـ عبكات المشركبات اكثر مف مرة  27

 مختمفة.
 متكسط 67.4 3.37

 مرتفع 72.2 3.61 احرص عمى المشي يكميا . 28
 متكسط 58.2 2.91 اىتـ بممارسة السباحة  29
احرص عمى استخداـ الحذاء بما يتناسب مع نكع النشاط  30

 المناسب .
 مرتفع 80 4

 مرتفع جدا 85.2 4.26 أحافظ عمى سلامة  أسناني كنظافتيا. 31
 مرتفع 74.6 3.73 المستوى الكمية لموعي الصحي

 ( درجات، % النسبة المئكية للاستجابة.5للاستجابة ) مستكل أقصى 

المدربات كالفتيات المشتركات في ( أف مستكل الكعي الصحي لدل 2تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
  جدا عمى الفقراتمرتفع  فمسطيف كاف-مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

%(، 84(، حيث كانت النسب المئكية للاستجابة عمييا أكبر مف )31، 25، 6، 5، 4، 3)
، 19، 18، 17، 15، 14، 12، 10، 8، 7، 1ككانمستكل الكعي الصحي مرتفعا عمى الفقرات )

(، حيث تراكحت النسب المئكية للاستجابة عمييا ما بيف 30، 28، 25، 24، 23، 22، 21، 20
، 27، 26، 13، 9، 2مستكل الكعي الصحي متكسطا عمى الفقرات ) %(، ككاف82 -% 68.6)

%(، بينما كانت 67.8 -%58.2(، حيث تراكحت النسب المئكية للاستجابة عمييا ما بيف )29
(، حيث كانت النسبة المئكية للاستجابة عمييا 11مستكل الكعي الصحي منخفضا عمى الفقرة )

(50.8.)% 

المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز لدل بالمستكل الكمي لمكعي الصحي كفيما يتعمؽ 
كبنسبة مئكية للاستجابة  مرتفعان  فمسطيف كاف-المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 %(.74.6قدرىا )
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 ثانياً: نتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني والذي نصو:

والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في  لدى المدرباتما مستوى الوعي الغذائي 
 ؟ فمسطين-محافظات شمال الضفة الغربية

عف ىذا التساؤؿ تـ استخراج المتكسطات الحسابية كالنسب المئكية لكؿ فقرة  كللإجابة 
( تكضح ذلؾ. كلتفسير النتائج استخدمت 3كلممستكل الكمي لمكعي الغذائي، كنتائج الجدكؿ رقـ )

 النسبة المئكية لسمـ ليكرت الخماسي كىي:

 %( مستكل منخفض جدا لمكعي الغذائي.36.2أقؿ مف ) -

 %( مستكل منخفض لمكعي الغذائي.52 -36.2%) -

 متكسط لمكعي الغذائي. %( مستكل68 -52.2%) -

 مرتفع لمكعي الغذائي. %( مستكل84 -68.2%) -

 مرتفع جدا لمكعي الغذائي. %( مستكل84أكبر مف ) -

المدربات لمستوى الوعي الغذائي لدى  (: المتوسطات الحسابية والنسب المئوية3الجدول رقم )
 (.137)ن= المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربيةوالفتيات 

 متوسط الفقرات الرقم
 الاستجابة*

 المستوى %

 مرتفع 77 3.85 اىتـ اف يككف الغذاء اليكمي متكاملا كشاملا. 1
احرص عمى تناكؿ الكجبات الغذائية كما يتناسب مع  2

 أنشطتي اليكمية
 مرتفع 72.4 3.62

 متكسط 64.6 3.23 أكثر مف شرب القيكة أك الشام ليساعدني عمى التركيز. 3
 مرتفع 72.2 3.61 اركز بمعرفة عناصر الغذاء الأساسية التي تمدني بالطاقة. 4
 مرتفع 70 3.50 أتناكؿ الأغذية التي لأتزيد مف كزني. 5
 مرتفع 76.8 3.84 أكثر مف تناكؿ الخضراكات كالفكاكو الطازجة. 6
 متكسط 67.4 3.37 احاكؿ الابتعاد عف الطعاـ المقمي كأفضؿ المطيي. 7
 متكسط 67.4 3.37 التزـ بمكاعيد الكجبات الأساسية كعددىا. 8
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 متكسط 67.4 3.37 اىتـ بقراءة المككنات الغذائية للأطعمة قبؿ شرائيا. 9
 متكسط 58.2 2.91 أقكـ بحساب السعرات الحرارية حسب كزني. 10
 متكسط 63 3.15 أتناكؿ الكجبات الغذائية في مكاعيدىا الأصمية . 11
اعتمد عمى تناكؿ الكجبات السريعة بشكؿ أساسي في  12

 نظامي الغذائي.
 مرتفع 72 3.60

 مرتفع 71.8 3.59 أقكـ بتناكؿ الطعاـ  في كقت متأخر مف الميؿ. 13
الطعاـ بفترة زمنية  أمارس النشاط الرياضي بعد تناكؿ 14

 محددة.
 متكسط 57.4 2.87

 مرتفع 74.4 3.72 أتناكؿ مشركبات الطاقة بأنكاعيا المختمفة. 15
 متكسط 59.8 2.99 أتناكؿ الحمكل بشكؿ معتدؿ لأنيا جيدة لمصحة. 16
أىتـ بنكعية ككمية الطعاـ التي اتناكليا قبؿ كبعد ممارسة  17

 النشاط الرياضي.
 مرتفع 75.2 3.76

أىتـ بنكع ككميةالسكائؿ التي أتناكليا قبؿ كأثناء كبعد  18
 ممارسة النشاط الرياضي.

 مرتفع 78.6 3.93

 متكسط 61.2 3.06 أحرص عمى شرب الحميب يكميا ككنو غني بالكالسيكـ . 19
 مرتفع 70 3.50 أتناكؿ طعامي بشكؿ سريع. 20
بالابتعاد عف العادات الغذائية السيئة التي تعيؽ  اىتـ 21

عممية اليضـ كامتصاص الطعاـ. مثؿ: المشركبات 
 الغازية.

 متكسط 65.6 3.28

أىتـ بطريقة إعداد الطعاـ بصكرة تحافظ عمى عناصره  22
 الغذائية.

 مرتفع 71.6 3.58

اركز عمى تحديد الكجبة الذم يجب اف تتناكليا قبؿ النشاط  23
. 

 مرتفع 71.8 3.59

 متكسط 59.6 2.98 أتناكؿ الأغذية التي تحتكم عمى الدىكف. 24
أحرص عمى التنكيع في الكجبات الرئيسية التي أتناكليا  25

 يكميا.
 مرتفع 75.6 3.78

 متكسط 61 3.05 احرص عمى تناكؿ السمؾ مرة اسبكعيا عمى الاقؿ. 26
 متكسط 57.6 2.88 المطاعـ.اقكـ بشراء الكجبات الغذائية مف  27
 متكسط 67.8 3.39 اركز عمى تحديد مكعد الكجبة قبؿ النشاط . 28
اىتـ بالكجبات الغذائية التي تعتمد عمى الفيتامينات الذائبة  29

 في كسط دىني .
 متكسط 66.8 3.34

اىتـ بالكجبات الغذائية التي تعتمد عمى الفيتامينات الذائبة  30
 في كسط مائي .

 متكسط 65.2 3.26

احرص عمى تناكؿ الكجبات الغذائية التي تعتمد عمى  31
 المعادف 

 متكسط 68 3.40

احرص عمى تناكؿ الكجبات الغذائية التي تكفر عنصر  32
 الحديد بمستكىمرتفع .

 مرتفع 73.2 3.66
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احرص عمى تناكؿ الكجبات الغذائية التي تكفر فيتاميف أ  33
 بمستكىمرتفع .

 مرتفع 73.4 3.67

عداد طيي الطعاـ  34  مرتفع 75 3.75 اىتـ بطريقة كا 
احرص عمى تناكؿ الماء كؿ ساعة اك نصؼ ساعة بعد  35

 الانتياء مف النشاط .
 مرتفع 76.2 3.81

 مرتفع 70.6 3.53 أركز عمى الأغذية الغنية بالألياؼ.  36
37  .  متكسط 66.2 3.31 أركز عمى الأغذية الغنية بالصكديكـ

 مرتفع 68.8 3.44 المستوى الكمية لموعي الغذائي

 ( درجات، % النسبة المئكية للاستجابة.5للاستجابة ) مستكل أقصى 

المدربات كالفتيات المشتركات في ( أف مستكل الكعي الغذائي لدل 3تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
، 2، 1عمى الفقرات ) مرتفعان  فمسطيف كاف-مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

(،حيث 36، 35، 34، 33، 32، 25، 23، 22، 20، 18، 17، 15، 13، 12، 6، 5، 4
 الكعي الغذائي مستكل %(، ككاف78.6 -%70تراكحت النسب المئكية للاستجابة عمييا ما بيف ) 

بيف عمى كؿ الفقرات المتبقية، حيث تراكحت النسب المئكية للاستجابة عمييا ما متكسطان 
(57.6%- 68.)% 

المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز لدل كفيما يتعمؽ بالمستكل الكمي لمكعي الغذائي 
كبنسبة مئكية للاستجابة  مرتفعان  فمسطيف كاف-المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 %(.68.8قدرىا )

 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث والذي نصو:

ىل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين مستوى الوعي الصحي ومستوى الوعي الغذائي لدى 
 -المدربات والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية

 فمسطين؟

كلتحديد العلاقة بيف مستكل الكعي الصحي كالغذائي كالإجابة عف التساؤؿ تـ استخداـ  
( 4(، كنتائج الجدكؿ رقـ )Pearson correlation coefficientالارتباط بيرسكف ) معامؿ 

 تظير ذلؾ.
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(: العلاقة بين مستوى الوعي الصحي ومستوى الوعي الغذائي لدى المدربات 4الجدول رقم )
 (.137والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية )ن= 

 قيمة مستوى الوعي الغذائي وعي الصحيمستوى ال
 )ر(

 مستوى
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة **

3.73 0.69 3.44 0.75 0.73 0.000** 

 (.α≤ 0.01** مستكل الدلالة )

( إلى كجكد علاقة ايجابية قكية ذات دلالة إحصائية عند 4تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
( بيف مستكل الكعي الصحي كمستكل الكعي الغذائي لدل المدربات α≤ 0.01مستكل الدلالة )

فمسطيف، حيث  -كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية
 (.0.73كانت قيمة معامؿ الارتباط بيرسكف )

 رابعاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الرابع والذي نصو:

ات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الصحي لدى المدربات والفتيات ىل توجد فروق ذ
فمسطين تعزى إلى  -المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية

 والمستوى الدراسي(؟ متغيرات )الصفة، ومكان السكن،

الفركؽ في مستكل الكعي الصحي تبعا إلى متغيرات الدراسة المستقمة كالإجابة عف  كلتحديد 
( 6 ،5(، كنتائج الجداكؿ )One- way ANOVAالتساؤؿ تـ استخداـ تحميؿ التبايف الأحادم )

 تبيف ذلؾ.
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لمستوى الوعي الصحي لدى  والانحرافات المعيارية (: المتوسطات الحسابية5الجدول رقم )
 تبعاً  المدربات والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية

 (.137لمتغيرات الدراسة المستقمة )ن= 

 الانحراف المعياري المتوسط العدد مستويات المتغير المتغيرات المستقمة
 

 الصفة
 0.57 4.22 26 مدربة

 0.66 3.61 11 مشتركة
 

 مكان السكن
 0.77 3.86 77 مدينة
 0.57 3.81 29 قرية
 0.36 3.33 31 مخيـ

 
 المستوى التعميمي

 0.54 3.38 40 تكجييي فأقؿ
 0.67 3.75 81 بكالكريكس

 0.52 4.47 16 ماجستير فأعمى

(: نتائج تحميل التباين الأحادي لدلالة الفروق في مستوى الوعي الصحي لدى 6الجدول رقم )
تبعا المدربات والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية

 (.137لمتغيرات الدراسة المستقمة)ن= 

المتغيرات  
 المستقمة

مجموع مربعات  مصدر التباين
 الانحراف

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة
 ) ف (

 مستوى
 الدلالة*

 
 الصفة

 بيف المجمكعات
 داخؿ المجمكعات

 المجمكع

7.639 
56.865 
64.504 

1 
135 
136 

7.639 
0.421 

18.135 0.000* 

 
 مكان السكن

 بيف المجمكعات
 داخؿ المجمكعات

 المجمكع

6.433 
58.071 
64.504 

2 
134 
136 

3.217 
0.433 

7.422 0.001* 

 
 المستوى التعميمي

 بيف المجمكعات
 داخؿ المجمكعات

 المجمكع

13.477 
51.028 
64.504 

2 
134 
136 

6.738 
0.381 

17.695 0.000* 

 (.α≤ 0.05) * مستكل الدلالة
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( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 6يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة الصحي لدل

البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل إلى متغير الصفة كلصالح المدربات، كالشكؿ 
( يبيف ذلؾ. كيتضح كذلؾ مف الجدكؿ السابؽ أنو تكجد فركؽ دالة إحصائيا في 1البياني رقـ )

كف، كالمستكل التعميمي(. كلمتعرؼ إلى مستكل الكعي الصحي تعزل إلى متغيرم ) مكاف الس
الحسابية، ( لممقارنة البعدية بيف المتكسطات Scheffeمصادر الفركؽ تـ استخداـ اختبار شيفيو )

 ( تبيف ذلؾ.7،8كنتائج الجدكليف رقـ )

 ( نتائج اختبار شيفية لممقارنة البعدية في مستوى الوعي الصحي لدىالمدربات7الجدول رقم )
 (.137والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير مكان السكن )ن= 

 مكان السكن
 المتغير

 مخيم قرية مدينة المتوسط

 
 الوعي الصحي 

3.86  0.05 0.53* 
3.81   0.48* 
3.33    

 (.α≤ 0.05) * مستكل الدلالة

( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 7يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة الصحي لدل

 البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل إلى متغير مكاف السكف بيف )مدينة( ك)مخيـ(
كلصالح )قرية(، بينما لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا كلصالح )مدينة(، ككذلؾ بيف )قرية( ك)مخيـ( 

 ( يبيف ذلؾ.2في مستكل الكعي الصحي بيف )مدينة( ك)قرية(، كالشكؿ البياني رقـ )
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( نتائج اختبار شيفية لممقارنة البعدية في مستوى الوعي الصحي لدىالمدربات 8الجدول رقم )
 (.137لمتغير المستوى التعميمي )ن=  والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية تبعا

 ماجستير فأعمى بكالوريوس توجييي فأقل المتوسط المتغير  المستوى التعميمي
 
 الوعي الصحي 

3.38  -0.37* -1.09* 
3.75   -0.72* 
4.47    

 (.α≤ 0.05) * مستكل الدلالة

( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 8يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة الصحي لدل

البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل إلى متغير المستكل التعميمي بيف )ماجستير 
ماجستير فأعمى(، ككذلؾ بيف )بكالكريكس( فأعمى( ك)بكالكريكس، كتكجييي فأقؿ( كلصالح )

 ( يبيف ذلؾ.3ك)تكجييي فأقؿ( كلصالح )بكالكريكس(، كالشكؿ البياني رقـ )

 

المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في لدل متكسط الاستجابة لمكعي الصحي  (:1الشكل البياني رقم )

 تبعا إلى متغير الصفة.فمسطيف  -محافظات شماؿ الضفة الغربية
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المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في لدل متكسط الاستجابة لمكعي الصحي  (:2الشكل البياني رقم )

 فمسطيف تبعا إلى متغير مكاف السكف. -محافظات شماؿ الضفة الغربية

 

المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في لدل : متكسط الاستجابة لمكعي الصحي (3الشكل البياني رقم )

 فمسطيف تبعا إلى متغير المستكل التعميمي. -محافظات شماؿ الضفة الغربية
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 خامساً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الخامس والذي نصو:

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الغذائي لدى المدربات والفتيات 
فمسطين تعزى إلى  -المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية

 والمستوى الدراسي(؟ متغيرات )الصفة، ومكان السكن،

كلتحديد الفركؽ في مستكل الكعي الغذائي تبعا إلى متغيرات الدراسة المستقمة كالإجابة عف التساؤؿ 
 ( تبيف ذلؾ.9(، كنتائج الجداكؿ )One- way ANOVAتـ استخداـ تحميؿ التبايف الأحادم )

لمستوى الوعي الغذائي لدى  المعيارية والانحرافات (: المتوسطات الحسابية9الجدول رقم )
 تبعاً  المدربات والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية

 (.137لمتغيرات الدراسة المستقمة )ن= 

 الانحراف المعياري المتوسط العدد مستويات المتغير المتغيرات المستقمة
 

 الصفة
 0.63 4.11 26 مدربة

 0.69 3.28 11 مشتركة
 

 مكان السكن
 0.85 3.60 77 مدينة
 0.61 3.32 29 قرية
 0.50 3.13 31 مخيـ

 
 المستوى التعميمي

 0.45 3.11 40 تكجييي فأقؿ
 0.77 3.43 81 بكالكريكس

 0.67 4.26 16 ماجستير فأعمى
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(: نتائج تحميل التباين الأحادي لدلالة الفروق في مستوى الوعي الغذائي لدى 10الجدول رقم )
المدربات والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية تبعا 

 (.137)ن= لمتغيرات الدراسة المستقمة

مجموع مربعات  مصدر التباين المستقمة المتغيرات
 الانحراف

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة
 ) ف (

 مستوى
 الدلالة*

 
 الصفة

 بيف المجمكعات
 داخؿ المجمكعات

 المجمكع

14.702 
62.489 
77.192 

1 
135 
136 

14.702 
0.463 

 

32.763 0.000* 

 
 مكان السكن

 بيف المجمكعات
 داخؿ المجمكعات

 المجمكع

5.367 
71.825 
77.192 

2 
134 
136 

2.684 
0.536 

5.006 0.008* 

 
 المستوى التعميمي

 بيف المجمكعات
 داخؿ المجمكعات

 المجمكع

15.106 
62.086 
77.192 

2 
134 
136 

7.553 
0.463 

16.301 0.000* 

 (.α≤ 0.05* مستكل الدلالة)

( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 10يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية الغذائي لدل

في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل إلى متغير الصفة كلصالح المدربات، كالشكؿ البياني رقـ 
كذلؾ مف الجدكؿ السابؽ أنو تكجد فركؽ دالة إحصائيا في مستكل الكعي  ( يبيف ذلؾ. كيتضح4)

الغذائي تعزل إلى متغيرم ) مكاف السكف، كالمستكل التعميمي(. كلمتعرؼ إلى مصادر الفركؽ تـ 
( لممقارنة البعدية بيف المتكسطات الحسابية، كنتائج الجدكليف رقـ Scheffeاستخداـ اختبار شيفيو )

 ذلؾ.( تبيف 11،12)
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المدربات  ( نتائج اختبار شيفية لممقارنة البعدية في مستوى الوعي الغذائي لدى11الجدول رقم )
 (.137والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير مكان السكن )ن= 

 مكان السكن
 المتغير

 مخيم قرية مدينة المتوسط

 
 الوعي الغذائي 

3.60  0.28* 0.47* 
3.32   0.19 
3.13    

 (.α≤ 0.05) * مستكل الدلالة

( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 11يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية الغذائي لدل

إلى متغير مكاف السكف بيف )مدينة( ك)قرية، كمخيـ( في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل 
كلصالح )مدينة(، بينما لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا في مستكل الكعي الغذائي بيف )قرية( 

 ( يبيف ذلؾ.5ك)مخيـ(، كالشكؿ البياني رقـ )

المدربات  ( نتائج اختبار شيفية لممقارنة البعدية في مستوى الوعي الغذائي لدى12الجدول رقم )
 (.137والفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية تبعا لمتغير المستوى التعميمي )ن= 

 ماجستير فأعمى بكالوريوس توجييي فأقل المتوسط المتغير  المستوى التعميمي
 
 الوعي الغذائي 

3.11  -0.32* -1.15* 
3.43   -0.83* 
4.26    

 (.α≤ 0.05) * مستكل الدلالة

( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 12يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية الغذائي لدل

في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل إلى متغير المستكل التعميمي بيف )ماجستير فأعمى( 
ك)بكالكريكس، كتكجييي فأقؿ( كلصالح )ماجستير فأعمى(، ككذلؾ بيف )بكالكريكس( ك)تكجييي 

 ( يبيف ذلؾ.6فأقؿ( كلصالح )بكالكريكس(، كالشكؿ البياني رقـ )
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المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في  لدل متكسط الاستجابة لمكعي الغذائي (:4الشكل البياني رقم )

 فمسطيف تبعا إلى متغير الصفة. -محافظات شماؿ الضفة الغربية

 

 

المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في  لدل متكسط الاستجابة لمكعي الغذائي (:5الشكل البياني رقم )

 فمسطيف تبعا إلى متغير مكاف السكف. -محافظات شماؿ الضفة الغربية
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المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في  لدل متكسط الاستجابة لمكعي الغذائي (:6)الشكل البياني رقم 

 فمسطيف تبعا إلى متغير المستكل التعميمي. -محافظات شماؿ الضفة الغربية
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 الفصل الخامس 

   مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

 

 مناقشة النتائج -

 الاستنتاجات -

 التوصيات  -
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

يحتكم ىذا الفصؿ عمى مناقشة النتائج تبعا لتساؤلات الدراسة اضافة للاستنتاجات كالتكصيات كفي 
 ما يمي بياف ذلؾ:

 : مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول والذي نصو  ولاً أ

لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في ما مستكل الكعي الصحي 
 ؟ فمسطيف-محافظات شماؿ الضفة الغربية

المدربات كالفتيات المشتركات في ( أف مستكل الكعي الصحي لدل 2يتضح نتائج الجدكؿ رقـ )
  جدا عمى الفقرات  كاف مرتفعف فمسطي-مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

اىتـ بنظافتي الشخصية )( 3نسبو فقرة رقـ ) الأعمىمثاؿ عمى الفقرة (، 31، 25، 6، 5، 4، 3)
%( 89حيث حصمت ىذه الفقرة عمى نسبة ) ()بالاستحماـ( كخاصة بعد ممارسة النشاط الرياضي

%(، ككاف مستكل الكعي 84أكبر مف ) نت النسب المئكية للاستجابة عمى ىذه الفقرات حيث كا،
، 22، 21، 20، 19، 18، 17، 15، 14، 12، 10، 8، 7، 1الصحي مرتفعا عمى الفقرات )

)السمنة تساعد عمى  (25مثاؿ عمى الفقرة الأعمى نسبو فقرة رقـ ) (،30، 28، 25، 24، 23
 حيث تراكحت %(،85.6العصر الحديث( حيث حصمت ىذه الفقرة عمى نسبة ) بأمراضالاصابة 

%(، ككاف مستكل الكعي الصحي 82 -% 68.6النسب المئكية للاستجابة عمييا ما بيف )
مثاؿ عمى الفقرة الأعمى نسبو فقرة رقـ  (29، 27، 26، 13، 9، 2متكسطا عمى الفقرات )

مختمفة( حيث حصمت ىذه الفقرة  لأغراض()اتجنب استخداـ عبكات المشركبات اكثر مف مره 27)
 -%58.2حيث تراكحت النسب المئكية للاستجابة عمييا ما بيف )، %( 6774عمى نسبة )

) اىتـ بكضع المكبايؿ  (11عمى الفقرة ) %(، بينما كانت مستكل الكعي الصحي منخفضان 67.8
)  %(.50.8، حيث كانت النسبة المئكية للاستجابة عمييا )خارج الغرفة أثناء فترة النكـ
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المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز لدل  كفيما يتعمؽ بالمستكل الكمي لمكعي الصحي
كبنسبة مئكية للاستجابة  فمسطيف كاف مرتفعان -المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 %(.74.6قدرىا )

المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز لدل كفيما يتعمؽ بدرجة المرتفعة لمكعي الصحي 
السبب ذلؾ يعكد الى التكعية مف قبؿ الاىؿ كالاىتماـ بيـ منذ المياقة البدنية ترل الباحثة اف 

الصغر كفقرات الاىتماـ بنظافة الشخصية كتقميـ الاظافر كالسكف في منزؿ صحي كنظيؼ كما اف 
لبعض المساقات النظرية الاختيارية اىمية في ذلؾ كمساؽ التربية الصحية الذم يتكافؽ مع فقرة 

لرياضية كملائمتيا لدرجة الحرارة كنكع النشاط الرياضي ككذلؾ الاخبار الاىتماـ  باختيار الملابس ا
تطبيقات اليكاتؼ الحديثة اسيمت في نشر الكعي الصحي  عمىكالخدمات الصحية المتكفرة 

كالقنكات الفضائية المختصة في الحديث عف المجاؿ الصحي كما تقكـ بتغطية مف جميع الجكانب 
اـ الرياضي كذلؾ كثرة الندكات التي تضـ معمكمات صحية يكمية، سكاء الخاصة بالانساف العادم 

كمساعدة اكلياء الامكر اسيمت في تككيف كعي صحي لدل المنتسبيف كنشأ معيـ مف البيت كلبقية 
الحياة كبالرغـ مف كجكد الكعي الصحي المرتفع في بعض الفقرات الا اف العديد  مف الاشخاص 

ىماليـ لبعضيا الأخر كمعرفتو بأنو مضرة بصحتو لأكنو   بالأماـيقكمكف  ببعض الأمكر الصحية كا 
متؿ الكعي باقؿ درجة الذم جاء عمى فقرة   خاطئقد تككف عنده اسمكب صحي  لأنويقكـ باتباعيا 

كىناؾ العديد مف الأشخاص الكاعكف صحيا لأكف  أىتـ بكضع المكبايؿ خارج الغرفة أثناء فترة النكـ
 تأثيرات كف ذلؾ مثؿ الأفراد المدخنيف يدرككف اف التدخيف مضر بالصحة كيعرفكف جيدان لا يطبق

 ذلؾ عمى افراد اسرىـ كلكنيـ مع ذلؾ يدخنكف  أثيراتتذلؾ عمى صحتيـ الجسمية كحتى 

( التي اظيرت 2008( كالاشقر )2017جاءت النتيجة متفقة مع دراسة كؿ مف ياسيف ) بحيث
الكعي الصحي كقد يككف السبب في ارتفاع الكعي الصحي الى كجكد نتائجيا مستكل عالي مف 

القنكات التمفزيكنية كاىتماميا بالمقابلات مع اساتذة التربية الرياضية كالحديث عف اىـ الامكر 
الى القنكات الفضائية  بالإضافةالصحية التي يجب اف يتمتع فييا الفرد كخاصة الرياضي منيا  
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ميمة لتنشئة جيؿ كاعي صحيا كمحافظا عمى نفسو كالتي تبقى راسخة  التي تضـ برامج للأطفاؿ
 .للأفرادالكعي  بتنميةعف الكثير مف الاطفاؿ كلا ننسى القنكات الصحية المختصة 

 : مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني والذي نصو :ثانياً 

مراكز المياقة البدنية في لدى المدربات والفتيات المشتركات في ما مستوى الوعي الغذائي 
 ؟ فمسطين-محافظات شمال الضفة الغربية

المدربات كالفتيات المشتركات في ( أف مستكل الكعي الغذائي لدل 3تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
، 2، 1فمسطيف كاف مرتفعا عمى الفقرات )-مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

حيث  (،36، 35، 34، 33، 32، 25، 23، 22، 20، 18، 17، 15، 13، 12، 6، 5، 4
%(، ككاف مستكل الكعي الغذائي 78.6 -%70تراكحت النسب المئكية للاستجابة عمييا ما بيف ) 

متكسطا عمى كؿ الفقرات المتبقية، حيث تراكحت النسب المئكية للاستجابة عمييا ما بيف 
(57.6%- 68.)% 

المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز لدل كعي الغذائي كفيما يتعمؽ بالمستكل الكمي لم
فمسطيف كاف مرتفعا كبنسبة مئكية للاستجابة -المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 %(.68.8قدرىا )

ترل الباحثة اف السبب في الحصكؿ الكعي الغذائي عمى نسبة مرتفعة عمى فقرات ىذا المجاؿ 
تناكؿ الغذاء المتكازف كدكره في ادارة كظائؼ اجيزة  بأىميةلكبير مف قبؿ الافراد يعكد الى الاىتماـ ا

تناكؿ ، ك كشاملان  اف يككف الغذاء اليكمي متكاملان الجسـ اثناء القياـ بالنشاط كفقرات الاىتماـ 
 كالتركيز بمعرفة عناصر الغذاء الأساسية التي، الكجبات الغذائية كما يتناسب مع أنشطتي اليكمية

كىذه الفقرات ذات الاستجابة المرتفعة التي يعكد سبب اكتسابيا مف بعض المساقات تمدني بالطاقة 
التي تضـ جانب التغذية في مجالاتيا كذلؾ ممكف اف يعكد ذلؾ الى بعض الانشطة التي تقكـ بيا 

قبؿ كبعد  المدربات كالفتيات في مراكز المياقة البدنية كاعطاىـ بعض المعمكمات الخاصة بالتغذية
كخلاؿ ممارسة الأنشطة الرياضية كيجب اف لا نيمؿ العدد القميؿ مف الفقرات ذات الاستجابة 
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 كعمى تناكؿ الكجبات السريعة بشكؿ أساسي في النظاـ  الغذائي، المرتفعة مف حيث الاعتماد 
كيعكد  فةتناكؿ مشركبات الطاقة بأنكاعيا المختمككذلؾ  تناكؿ الطعاـ  في كقت متأخر مف الميؿ

ذلؾ الى نمط حياة الفتيات المشاركات نتيجة لضيؽ الكقت مثلا في العمؿ مما يكدم بالفرد الى 
 تناكؿ كجبات الطعاـ السريعة كليست الصحية كالمفيدة منيا 

التي اظيرت نتائجيا  (potgieter،2013بتجايتر)كجاءت ىذه النتيجة متفقة مع دراسة  
مستكل كعي غذائي مرتفعا كترل الباحثة اف السبب في ذلؾ يعكد الى طبيعة التربية في البيت 

كيمارسكف اماميـ  لأبنائيـكالاسرة حيث اف معظـ الاسر كالاباء كالاميات يقدمكف التكجيو الصحيح 
 عادات غذائية صحية 

 ثالث والذي نصو:: مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالثاً 

ىؿ تكجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف مستكل الكعي الصحي كمستكل الكعي الغذائي لدل 
 -المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 ؟فمسطيف

إحصائية عند ( إلى كجكد علاقة ايجابية قكية ذات دلالة 4تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
( بيف مستكل الكعي الصحي كمستكل الكعي الغذائي لدل المدربات α≤ 0.01مستكل الدلالة )

فمسطيف، حيث  -كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية
 (0.73كانت قيمة معامؿ الارتباط بيرسكف )

مستكل الكعي الصحي كمستكل الكعي الغذائي لدل بيف  ترل الباحثة اف كجكد علاقة ايجابية قكية
يعكد  المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

السبب في ذلؾ الى اف المدربات لدييـ القدر الكافي مف المعمكمات حكؿ الكعي الصحي كالغذائي 
مراكز المياقة البدنية خلاؿ فترة التدريب كالممارسة كايضا  كالتي تدعـ بو الفتيات المشتركات في

الصحية كالغذائية لدل الفتيات المشتركات كالتي كانت نتيجة لاختلاؼ مجالاتيـ  ثقافةيعكد الى 
 كتخصصاتيـ الدراسية كالفضكؿ المعرفي لدييـ حكؿ الصحة كالغذاء 
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الضركرم أف يككف لدل المنتسبيف في ( حيث أكد أنو مف 2016كىذا يتفؽ مع دراسة ) افانكؼ، 
مراكز المياقة البدنية المعرفة في مجالات الثقافة الغذائية الصحية لتسييؿ عمؿ المدربيف في مراكز 
المياقة البدنية كالتركيز عمى التدريبات التي مف شئنيا أف ترفع كتعزز مستكل الكعي الصحي 

 يةكالغذائي لدل المنتسبيف في مراكز المياقة البدن

 : نتائج التساؤل الرابع والذي نصو:رابعاً 

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل الكعي الصحي لدل المدربات كالفتيات المشتركات 
فمسطيف تعزل إلى متغيرات )الصفة،  -في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 كالمستكل الدراسي(؟ كمكاف السكف،

        ( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة5مف نتائج الجدكؿ رقـ ) يتضح
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة الصحي لدل

البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل إلى متغير الصفة كلصالح المدربات، كالشكؿ 
( يبيف ذلؾ. كيتضح كذلؾ مف الجدكؿ السابؽ أنو تكجد فركؽ دالة إحصائيا في 1البياني رقـ )

كف، كالمستكل التعميمي(. كلمتعرؼ إلى مستكل الكعي الصحي تعزل إلى متغيرم ) مكاف الس
( لممقارنة البعدية بيف المتكسطات الحسابية، Scheffeمصادر الفركؽ تـ استخداـ اختبار شيفيو )

 ( تبيف ذلؾ.6،7كنتائج الجدكليف رقـ )

ترل الباحثة اف كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية  بيف المدربات ك كالفتيات المشتركات في مراكز 
لبدنية كتعكد ىذه النسبة مف الكعي الى اف المدربات  يتمقكف المعمكمات الصحية مف افراد المياقة ا

 بسب حاجة العمؿ حيث انيا تتطمب ذلؾ .متخصصيف بالمجاؿ الكعي الصحي 

       ( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة6يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية الغذائي لدل

في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل إلى متغير مكاف السكف بيف )مدينة( ك)قرية، كمخيـ( 



65 

 

كلصالح )مدينة(، بينما لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا في مستكل الكعي الغذائي بيف )قرية( 
 ( يبيف ذلؾ.2ـ )ك)مخيـ(، كالشكؿ البياني رق

دلالة احصائية لصالح المدينة الى كجكد فكر ككعي صحي يشمؿ  ذاتكتعزك الباحثة كجكد فركؽ 
جميع الجكانب كيعكد ذلؾ الى طبيعة الحياة العامة في المدينة افضؿ مف القرية كالمخيـ الذم لا 

بكثرة في المدينة عكس يتكفر لدييـ خدمات صحية كتكفر مراكز المياقة البدنية كالمراكز الصحية  
القرية كالمخيـ التي لـ يتكفر فييا كازدياد عدد السكاف داخؿ الاسرة الكاحدة في المخيـ كالقرية مما 
ينعكس سمبي عمى مستكل الصحي )عدـ الاىتماـ بالنظافة الشخصية كاستخداـ الادكات الشخصية 

  .الافراد مف خلاؿ اسرىـ ( كيعكد كذلؾ الى النقص المادم كالفقر الذم يتعرض لوللأخريف

        ( أف تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة7يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(α≤ 0.05 في مستكل الكعي ) المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة الصحي لدل

التعميمي بيف )ماجستير البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية تعزل إلى متغير المستكل 
فأعمى( ك)بكالكريكس، كتكجييي فأقؿ( كلصالح )ماجستير فأعمى(، ككذلؾ بيف )بكالكريكس( 

 ( يبيف ذلؾ.3ك)تكجييي فأقؿ( كلصالح )بكالكريكس(، كالشكؿ البياني رقـ )

ترل الباحثة اف كجكد فركؽ بيف المستكل التعميمي الى عدـ كجكد فكر ككعي صحي يشمؿ جميع 
ل التعميمي مف الممكف اف طالب التكجييي لا يتناكؿ مساقات خاصة بالصحة مما لا يككف مستك 

كعي صحي عف أم امر ليـ كبعد الانتياء مف التكجييي كالحصكؿ عمى بكالكريكس كالماجستير 
المساقات المتعمقة بالصحة كبالتالي يتككف عنده الكعي الصحي  كمجمكعة مف  بأخذيقكـ الطالب 
  .كالثقافات الصحيةالمعمكمات 

(حيث أكدت أنو يجب الاىتماـ كبدرجة كبيرة عمى المناطؽ 2018كىذا يتفؽ مع دراسة )شخمينا، 
التي لا يتكاجد فييا مراكز لياقة بدنية كتحديدا في المناطؽ الريفية كالبعيدة عف المدف الرئيسية كالتي 

مادية، كالتي يستكجب عميو العزكؼ كعدـ يحتاج الفرد لمكصكؿ إلييا إلى فترة زمنية طكيمة كتكمفة 
الاىتماـ في ىذا المجاؿ، مما يؤدم إلى تدني مستكل الكعي الغذائي كالصحي التي يمكف أف 

 .يكتسبو مف خلاؿ مراكز المياقة البدنية
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 : نتائج التساؤل الخامس والذي نصو:خامساً 

لمدربات كالفتيات المشتركات ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل الكعي الغذائي لدل ا
فمسطيف تعزل إلى متغيرات )الصفة،  -في مراكز المياقة البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

 كالمستكل الدراسي(؟ كمكاف السكف،

فركؽ دالة إحصائيا في مستكل الكعي الغذائي تعزل إلى متغيرم )مكاف  نتائج تكجديتضح مف 
 السكف، كالمستكل التعميمي(

تعزك الباحثة كجكد فركؽ دالة احصائيان لصالح المدينة الى كجكد فكر ككعي غذائي متكامؿ يشمؿ 
جميع الجكانب، كيعكد ذلؾ الى طبيعة الحياة العامة في المدينة  أفضؿ مف القرية كالمخيـ الذم لـ 

كمراكز يتكفر لدييـ الخدمات الصحية، كتكفر المستشفيات كالعيادات الطبية كالمراكز الصحية 
عدد السكاف في داخؿ  كازديادالمياقة البدنية بكثرة في المدينة  عكس المخيمات التي لـ يتكفر فييا، 

الأسرة الكاحدة في المخيـ كالقرية، مما ينعكس سمبي عمى الجكانب الغذائية )عدـ أتباع أسمكب 
في حالة تعرضيـ  الكجبات الغذائية لدييـ، كعدـ مراجعة الطبيب انتظاـغذائي متكامؿ، كعدـ 

 لأمراض عرضية(، كيعكد كذلؾ الى النقص المادم كالفقر الذم يتعرضف لو 

( حيث أكدت أنو يجب دعـ المناطؽ السكنية 2016كىذا يتفؽ مع ما أشارت إليو )ياشينكك، 
البعيدة عف المدف كتكفير مراكز المياقة البدنية بإشتراكات رمزية لكي يتـ تحفيز كتشجيع كتمكيف 

 .راد مف الاشتراؾ في مراكز المياقة البدنية كترفع مف مستكل الكعي الغذائي كالصحي لدييـالأف
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 الاستنتاجات:

 في ضوء أىداف الدراسة استنتجت الباحثة ما يأتي:

لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة مستكل الكعي الصحي ب الدراسة تميزت .1
 بدرجة مرتفعة. الضفة الغربيةالبدنية في محافظات شماؿ 

لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة البدنية لقد كانت مستكل الكعي الغذائي  .2
 لدل أفراد العينة بدرجة مرتفعة. في محافظات شماؿ الضفة الغربية

لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة أثر مستكل الكعي الصحي كالغذائي ت .3
 .المدربات تبعا لمتغير الصفة  كلصالح البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة تأثر مستكل الكعي الصحي كالغذائي  .4
 تبعان لمكاف السكف كلصالح المدينة. البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

لدل المدربات كالفتيات المشتركات في مراكز المياقة تتأثر مستكل الكعي الصحي كالغذائي  .5
كلصالح الماجستير  المستكل التعميمي تبعان لمتغير البدنية في محافظات شماؿ الضفة الغربية

  .فأعمى

 التوصيات: 

 انطلاقا مما أظيرتو نتائج الدراسة توصى الباحثة بما ىو أتي :

مف خلاؿ عقد الندكات كالمؤتمرات في النكادم كالجامعات بإشراؼ طاقـ  لصحينشر الكعي ا .1
 مختص بالمجاليف.

العمؿ عمى تعزيز كترسيخ مفيكـ الكعي الصحي كالغذائي كأىميتو مف خلاؿ الاىتماـ  .2
بالمساقات الاجبارية في جامعات كالمدارس مثؿ المياقة البدنية كالرياضية كالصحة لما ليا مف دكر 

 .ي في تعزيز الكعي الصحي كالغذائيايجاب
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اجراء دراسات اكسع لمبحث عف المشكلات الصحية كالغذائية لافراد المجتمع بما يساعد عمى  .3
  .تشخيص الاكضاع الصحية لتككف خطكة اكلى لتحسيف مستكل الصحة العامة كالتغذية الجيدة

ئي في النكادم كالمراكز ضركرة اجراء العديد مف الدراسات لتعريؼ بالجانبيف الصحي كالغذا .4
ناث   .الرياضية كتشمؿ الجنسيف ذككر كا 
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 (1الممحق رقم )

 اداة الدراسة قبل التعديل

حول المجالات والفقرات المراد استخداميا في  الاستبيان الخاص باستطلاع رأي المحكمين
 الدراسة قبل التعديل 

 حضرة  الدكتور/ الدكتورة      المحترم/ة

 تحية الوطن وبعد ،،،،

مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى المدربات والفتيات تقكـ الباحثة بإجراء دراسة بعنكاف  
 فمسطين. -ل الضفة الغربيةالمشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شما

كنظران لمكانتكـ العممية كخبرتكـ العممية في مجاؿ الاختصاص، فإف الباحثة ترجك منكـ التكرـ 
بداء تكجيياتكـ، حكؿ فقرات الاستبيانيف  كتعديؿ كاضافة كاقتراح ما ىك مناسب  بمكافاتيا بآرائكـ كا 

 لكؿ استبياف .

بداء رأيكـ ىك في بالغ  الأىمية في مساعدة الباحثة عمى إنجاز ىذه الدراسة بالشكؿ إف تعاكنكـ كا 
 الأمثؿ، كليي خطكة في خدمة البحث العممي كخدمة كطننا الحبيب )فمسطيف(.

 *مرفؽ طيو:

 استبانة الكعي الصحي.   -

 استبانة الكعي الغذائي -

 

‌

‌
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 أداة الدراسة

 الاستبانة

 المدربة،، اختي المشتركة:

الصحي والغذائي لدى المدربات والفتيات المشتركات مستوى الوعي  تقكـ الباحثة بدراسة " 
" كذلؾ استكمالا لمتطمبات فمسطين -في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية

درجة الماجستير في التربية الرياضية في كمية الدراسات العميا  في جامعة النجاح الكطنية، ارجك 
لاستجابة عمى فقرات الاستبياف، عمما باف جميع المعمكمات ستستخدـ لغاية مف حضرتكـ التكرـ با

 .البحث العممي فقط

 اولًا: المعمومات الشخصية: 

 مدربة )    ( ،       مشتركة )    (.الصفة:   

 مدينة )    (،         قرية )    (،               مخيـ )    (.    مكان السكن: 

 تكجييي فأقؿ )    (،   بكالكريكس )    (،   ماجستير فأعمى)    (.  المستوى التعميمي:

 آيات فقياء  :الباحثة

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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: استبانة الوعي الغذائي ولاً أ  

 بدرجة
 قميمة جدا

بدرجة 
 قميمة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 كبيرة

 بدرجة كبيرة
 جدا

 الرقم الفقرة

 1 اىتـ اف يككف الغذاء اليكمي متكاملا كشاملا.     
احرص عمى تناكؿ الكجبات الغذائية كما يتناسب      

 مع أنشطتي اليكمية
2 

أكثر مف شرب القيكة أك الشام ليساعدني عمى      
 التركيز.

3 

اركز بمعرفة عناصر الغذاء الأساسية التي تمدني      
 بالطاقة.

4 

 5 أتناكؿ الأغذية التي لأتزيد مف كزني.     

تناكؿ الخضراكات كالفكاكو الطازجة. أكثر مف       6 
احاكؿ الابتعاد عف الطعاـ المقمي كافضؿ      

 المطيي.
7 

 8 التزـ بمكاعيد الكجبات الأساسية كعددىا.     
 9 اىتـ بقراءة المككنات الغذائية للأطعمة قبؿ شرائيا.     

 10 أقكـ بحساب السعرات الحرارية حسب كزني.     
الكجبات الغذائية في مكاعيدىا الأصمية .أتناكؿ        11 
اعتمد عمى تناكؿ الكجبات السريعة بشكؿ أساسي      

 في نظامي الغذائي.
12 

كقت متأخر مف الميؿ. الطعاـ فيأقكـ بتناكؿ        13 
أمارس النشاط الرياضي بعد تناكؿ الطعاـ بفترة      

 زمنية محددة.
14 

بأنكاعيا المختمفة. أتناكؿ مشركبات الطاقة       15 
 16 أتناكؿ الحمكل بشكؿ معتدؿ لأنيا جيدة لمصحة.     
أىتـ بنكعية ككمية الطعاـ التي اتناكليا قبؿ كبعد      

 ممارسة النشاط الرياضي.
17 

السكائؿ التي أتناكليا قبؿ كأثناء  أىتـ بنكع ككمية     
 كبعد ممارسة النشاط الرياضي.

18 

أحرص عمى شرب الحميب يكميا ككنو غني      
 بالكالسيكـ .

19 

 20 أتناكؿ طعامي بشكؿ سريع.     
  

 
اىتـ بالابتعاد عف العادات الغذائية السيئة التي   

تعيؽ عممية اليضـ كامتصاص الطعاـ. مثؿ: 
 المشركبات الغازية.

21 



76 

 

أىتـ بطريقة إعداد الطعاـ بصكرة تحافظ عمى      
الغذائية.عناصره   

22 

اركز عمى تحديد الكجبة الذم يجب اف تتناكليا      
 قبؿ النشاط .

23 

 24 أتناكؿ الأغذية التي تحتكم عمى الدىكف.     
أحرص عمى التنكيع في الكجبات الرئيسية التي      

 أتناكليا يكميا.
25 

احرص عمى تناكؿ السمؾ مرة اسبكعيا عمى      
 الاقؿ.

26 

بشراء الكجبات الغذائية مف المطاعـ .اقكـ        27 
 28 اركز عمى تحديد مكعد الكجبة قبؿ النشاط .     
اىتـ بالكجبات الغذائية التي تعتمد عمى الفيتامينات      

 الذائبة في كسط دىني .
29 

اىتـ بالكجبات الغذائية التي تعتمد عمى الفيتامينات      
 الذائبة في كسط مائي .

30 

احرص عمى تناكؿ الكجبات الغذائية التي تعتمد      
 عمى المعادف 

31 

احرص عمى تناكؿ الكجبات الغذائية التي تكفر      
 عنصر الحديد بدرجة كبيرة .

32 

احرص عمى تناكؿ الكجبات الغذائية التي تكفر      
 فيتاميف أ بدرجة كبيرة .

33 

عداد طيي الطعاـ        34 اىتـ بطريقة كا 
احرص عمى تناكؿ الماء كؿ ساعة اك نصؼ      

 ساعة بعد الانتياء مف النشاط .
35 

 36 أركز عمى الأغذية الغنية بالألياؼ.      
      .  37 أركز عمى الأغذية الغنية بالصكديكـ

 

 

 

 

 



77 

 

: استبانة الوعي الصحيثانياً   

 بدرجة
قميمة 
 جدا

بدرجة 
 قميمة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 كبيرة

كبيرة بدرجة  
 جدا

 الرقم الفقرة

 1 اىتـ بالنكـ كالراحة لساعات كافية.     

احافظ عمى سلامة عينام بعدـ استخداـ الأجيزة      
 الذكية لفترات طكيمة.

2 

(  كخاصة بعد ـبالاستحمااىتـ بنظافتي الشخصية )     
 ممارسة النشاط الرياضي.

3 

ملابسي الرياضية ملائمة لدرجة حرارة  بإختيار اىتـ     
 الجك كمناسبتيا لنكع النشاط الممارس.

4 

اىتـ بالسكف في منزؿ نظيؼ كصحي مف حيث      
 التيكية الجيدة كأشعة الشمس.

5 

اىتـ بتقميـ اظافر يدام كقدمام كمما احتاج الأمر      
 لذلؾ.

6 

الأنشطة اليكمية بالبيت  ءالمشي لأداأفضؿ      
 كخارجو.

7 

اىتـ بتخصيص كقت خارج البيت لمممارسة      
 الأنشطة الرياضية.

8 

 9 اىتـ بإجراء الكشؼ الطبي الدكرم بإستمرار.     
 10 اىتـ بعدـ تناكؿ الاطعمة المكشكفة .     

 11 أىتـ بكضع المكبايؿ خارج الغرفة أثناء فترة النكـ      

احرص عمى عدـ تسخيف الطعاـ بأم كعاء      
 بلاستيكي بالميكركيؼ.

12 

 13 أحرص عمى عدـ التدخيف.     

اىتـ بقراءة تاريخ الانتاج كالانتياء عمى المكاد      
 الغذائية قبؿ شرائيا.

14 

اىتـ بمعرفة كيفية التقاط الاشياء بالطريقة      
 الصحيحةعندإلتقاطيا عف الارض.

15 

اىتـ بكضع مساحيؽ التجميؿ كمثبتات      
 الشعر)الجؿ(  أثناء ممارسة النشاط الرياضي.

16 

في مركز المياقة البدنية  كالإضاءةاىتـ بالتيكية        17 

احرص عمى عدـ كجكد الرطكبة عند ممارسة      
 النشاط الرياضي .

18 
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كالقكاعد الصحية التي يجب اتباعيا  اىتـ بالاسس     
 عند ممارسة النشاط الرياضي .

19 

 20 احرص في المحافظة عمى الكزف المثالي.     
 21 أمارس الأنشطة الرياضية الصحية كؿ يكـ      
 22 اتناكؿ الادكية حسب ارشادات الطبيب.     
احرص عمى إنقاص كزني دكف اتباع حمية غذائية      

خلاؿ اخصائي التغذية صحية مف  
23 

 24 اتبع عادات قكامية صحية.     
السمنة تساعد عمى الأصابة بأمراض العصر      

 الحديث.
25 

 26 احرص عمى تناكؿ المكملات الغذائية.     
اتجنب استخداـ عبكات المشركبات اكثر مف مرة      

 لاغراض مختمفة.
27 

 28 احرص عمى المشي يكميا.     
 29 اىتـ بممارسة السباحة      
احرص عملا استخداـ الحذاء بما يتناسب مع نكع      

 النشاط المناسب .
30 

الأسناف كنظافتيا  أحافظ عمى سلامة       31 
‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 (2ممحق رقم )

 التعديل بعداداة الدراسة 

 اداة الدراسة 

عمى لجنة المحكمين  يوضح الاستبيان بصورتو النيائية بعد عرضو  

 الاستبانة

 اختي المتدربة ،،،،،اختي المشترك

مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى المدربات والفتيات ستقكـ الباحثة بدراسة بعنكاف )بعنكاف  
كذلؾ ،(فمسطين. -المشتركات في مراكز المياقة البدنية في محافظات شمال الضفة الغربية

ستير في التربية الرياضية في كمية الدراسات العميا في جامعة استكمالا لمتطمبات درجة الماج
النجاح الكطنية، ارجك مف حضرتكـ التكرـ بالاستجابة عمى فقرات الاستبياف ،عمما باف جميع 

.المعمكمات ستستخدـ لغاية البحث العممي فقط   

 اولًا: المعمومات الشخصية: 

مدربة )    (،       مشتركة )    (.الصفة:     

مدينة )    (،         قرية )    (،               مخيـ )    (.    مكان السكن:   

تكجييي فأقؿ )    (،   بكالكريكس )    (،   ماجستير فأعمى)    (.  المستوى التعميمي:  

‌

‌الباحثة: ايات فقيا
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 الوعي الغذائي استبانة :ولاً أ

 بدرجة
 قميمة جدا

بدرجة 
 قميمة

بدرجة 
 متوسطة

 بدرجة
 كبيرة

 بدرجة كبيرة
 جدا

 الرقم الفقرة

 1 اىتـ اف يككف الغذاء اليكمي متكاملا كشاملا.     
اكثرمف تناكؿ المشركبات الباردة بيف الكجبات      

 الاساسية.
2 

أكثر مف شرب القيكة أك الشام ليساعدني عمى      
 التركيز.

3 

 اركز بمعرفة عناصر الغذاء الأساسية التي تمدني     
 بالطاقة.

4 

 5 تزيد مف كزني. الأغذية التي لا اتناكؿ     
 6 أكثر مف تناكؿ الخضراكات كالفكاكو الطازجة.     
 7 احاكؿ الابتعاد عف الطعاـ المقمي كافضؿ المطيي.     
 8 ة كعددىا.يالتزـ بمكاعيد الكجبات الأساس     
 9 شرائيا.اىتـ بقراءة المككنات الغذائية للأطعمة قبؿ      
 10 اقكـ بحساب السعرات الحرارية في كجبتي.     
 11 اىتـ بتناكؿ الكجبات الخفيفة بيف الكجبات الرئيسية.     
السريعة بشكؿ أساسي في  اعتمد عمى تناكؿ الكجبات     

 نظامي الغذائي.
12 

 13 كقت متأخر مف الميؿ. الطعاـ فيأقكـ بتناكؿ      
أمارس النشاط الرياضي بعد تناكؿ الطعاـ بفترة زمنية      

 محددة.
14 

 15 أتناكؿ مشركبات الطاقة بأنكاعيا المختمفة.     
 16 مصحة.ل أتناكؿ الحمكل بشكؿ معتدؿ لأنيا جيدة     
أىتـ بنكعية ككمية الطعاـ التي اتناكليا قبؿ كبعد      

 ممارسة النشاط الرياضي.
17 

السكائؿ التي أتناكليا قبؿ كأثناء كبعد  بنكع ككمية أىتـ     
 ممارسة النشاط الرياضي.

18 

 19 حميب يكميا ككنو غني بالكالسيكـ أحرص عمى شرب ال     
 20 أتناكؿ طعامي بشكؿ سريع.     
  

 
 عيؽاىتـ بالابتعاد عف العادات الغذائية السيئة التي ت  

المشركبات عممية اليضـ كامتصاص الطعاـ. مثؿ: 
 الغازية.

21 

أىتـ بطريقة إعداد الطعاـ بصكرة تحافظ عمى عناصره      
 الغذائية.

22 

 23 أتناكؿ الأطعمة التي بيا مكاد حارة.     
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 24 أتناكؿ الأغذية التي تحتكم عمى الدىكف.     
أحرص عمى التنكيع في الكجبات الرئيسية التي      

 أتناكليا يكميا.
25 

 26 احرص عمى تناكؿ السمؾ مرة اسبكعيا عمى الاقؿ.     
 27 اقكـ بشراء الكجبات الغذائية مف المطاعـ .     
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 استبانة الوعي الصحي :انياً ث

 بدرجة
 قميمة جدا

بدرجة 
 قميمة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 كبيرة

 بدرجة كبيرة
 جدا

 الرقم الفقرة

 1 كافية. اىتـ بالنكـ كالراحة لساعات     
احافظ عمى سلامة عينام بعدـ استخداـ الأجيزة الذكية      

 لفترات طكيمة.
2 

(  كخاصة بعد ممارسة بالاستحماـاىتـ بنظافتي الشخصية )     
 النشاط الرياضي.

3 

اىتمبإختيار ملابسي الرياضية ملائمة لدرجة حرارة الجك      
 كمناسبتيا لنكع النشاط الممارس.

4 

اىتـ بالسكف في منزؿ نظيؼ كصحي مف حيث التيكية      
 الجيدة كأشعة الشمس.

5 

 6 اىتـ بتقميـ اظافر يدام كقدمام كمما احتاج الأمر لذلؾ.     
 7 أفضؿ المشيلأداء الأنشطة اليكمية بالبيت كخارجو.     

اىتـ بتخصيص كقت خارج البيت لمممارسة الأنشطة      
 الرياضية.

8 

 9 اىتـ بإجراء الكشؼ الطبي الدكرم بإستمرار.     
 10 اىتـ بعدـ تناكؿ الاطعمة المكشكفة .     
 11 أىتـ بكضع المكبايؿ خارج الغرفة أثناء فترة النكـ      
احرص عمى عدـ تسخيف الطعاـ بأم كعاء بلاستيكي      

 بالميكركيؼ.
12 

 13 أحرص عمى عدـ التدخيف.     
بقراءة تاريخ الانتاج كالانتياء عمى المكاد الغذائية قبؿ اىتـ      

 شرائيا.
14 

 عند اىتـ بمعرفة كيفية التقاط الاشياء بالطريقة الصحيحة     
 إلتقاطيا عف الارض.

15 

اىتـ بكضع مساحيؽ التجميؿ كمثبتات الشعر)الجؿ(  أثناء      
 ممارسة النشاط الرياضي.

16 

 17 اىتـ بمضغ الطعاـ جيدا قبؿ بمعو.     
 18 اتجنب الحديث أثناء تناكؿ الطعاـ.     
 19 اىتـ باتباع برامج الإرشاد الغذائي.     
 20 اىتـ بتناكؿ الفكاكو قبؿ الطعاـ.     
 21 افضؿ تناكؿ الخبز الأسمر عمى الخبز الأبيض.     
 22 اتناكؿ الادكية حسب ارشادات الطبيب.     
احرص عمى انقاص كزني دكف اتباع حمية غذائية صحية      

 مف خلاؿ اخصائي التغذية.
23 
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 24 اتبع عادات قكامية صحية.     
 25 بأمراض العصر الحديث. الإصابةالسمنة تساعد عمى      
 26 احرص عمى تناكؿ المكملات الغذائية.     
 لأغراضاتجنب استخداـ عبكات المشركبات اكثر مف مرة      

 مختمفة.
27 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 (3ممحق رقم )

 ورتبيم العممية، وتخصصاتيم، ومكان عمميم أسماء المحكمين،
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Trainers and Girls Participating in Physical Fitness Centers of The 

Northern West Bank Governorates- Palestine 

By 

Ayaat Foqha 

Supervisor 

Prof. Imad Abdel Haq 

Co Supervisor 

Dr. Qais Nairat 

Abstract 

The purposes of the study were to identify the level of health and 

nutritional awareness for female trainers and girls participating in physical 

fitness centers of the northern west bank governorates- Palestine, and to 

identify the differences in the level of health and nutritional awareness 

according to the variables of characteristic, place of residence and 

academic level. To achieve that, the researcher used the descriptive and 

survey approach for its compatibility to the study goals. The study was 

conducted on a purposive sample including (137) female trainers and girls 

participating in physical fitness centers of the northern west bank 

governorates- Palestine. Data were analyzed using (SPSS) and the level of 

significance was fixed at 0.05. 

The results of the study showed that the level of health and 

nutritional awareness for female trainers and girls participating in physical 

fitness centers of the northern west bank governorates- Palestine were high, 

as the percentages of response for the total scores were (74.6%, 68.8%) 

respectively. In addition, there were statistically significant and positive 

relationship between the level of health and nutritional awareness for 

female trainers and girls participating in physical fitness centers (r= 0.73, 



c 

 

p≤0.01). The results also indicated that there were statistically significant 

differences in the level of health and nutritional awareness for female 

trainers and girls participating in physical fitness centers of the northern 

west bank governorates according to the variables of (characteristic, place 

of residence and academic level) in favor of (trainers, city, and master and 

above). 

the researcher recommended several recommendations where the 

most important is the necessity of enhancing and consolidating the concept 

of health and nutritional awareness and its importance by paying attention 

to compulsory courses at universities and schools such as physical fitness 

and sport and heath for its positive role in consolidating it. Also, the 

necessity of expanding the health and nutritional awareness via seminars 

and conferences at sport centers, clubs, schools and universities. 
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